PERBEDAAN POLA AKTIVITAS JASMANI DI DALAM DAN LUAR SEKOLAH PESERTA DIDIK KELAS XI SMA NEGERI 2 YOGYAKARTA by Kurniawan, Sigit
  
i 
 
PERBEDAAN POLA AKTIVITAS JASMANI DI DALAM DAN 
 LUAR SEKOLAH PESERTA DIDIK KELAS XI  
SMA NEGERI 2 YOGYAKARTA 
 
 
TUGAS AKHIR SKRIPSI 
Diajukan Kepada Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Yogyakarta 
untuk Memenuhi Persyaratan Guna Memperoleh Gelar Sarjana  
Pendidikan 
 
 
 
 
 
 
 
 
Oleh 
Sigit Kurniawan 
NIM. 16601241112 
 
 
 
PENDIDIKAN JASMANI KESEHATAN DAN REKREASI 
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN 
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA 
2020 
  
ii 
 
PERBEDAAN POLA AKTIVITAS JASMANI DI DALAM DAN  
LUAR SEKOLAH PESERTA DIDIK KELAS XI  
SMA NEGERI 2 YOGYAKARTA 
Oleh: 
Sigit Kurniawan 
NIM. 16601241112 
 
ABSTRAK 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan pola aktivitas 
jasmani antara laki-laki dan perempuan peserta didik kelas XI SMA Negeri 2 
Yogyakarta: (1) Secara keseluruhan. (2) Saat di dalam dan luar sekolah. (3) Pada  
kegiatan olahraga, frekuensi pembelajaran PJOK, intensitas pembelajaran PJOK, 
partisipasi dalam pembelajaran PJOK, frekuensi aktivitas jasmani, dan intensitas 
aktivitas jasmani. 
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif komparatif yang dituangkan 
dalam bentuk persentase. Metode yang digunakan adalah metode survei dengan 
teknik pengumpulan data menggunakan angket aktivitas jasmani. Jumlah populasi 
seluruh siswa kelas XI tahun ajaran 2019/2020 sebanyak 281. Sampel yang 
digunakan sebanyak 281 menggunakan teknik total sampling. Instrumen yang 
digunakan adalah Intrumen Privindo Meiditya Pratama (2020). Analisis data yang 
digunakan adalah deskriptif persentase menggunakan program SPSS 20. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) Terdapat perbedaan yang 
signifikan pola aktivitas jasmani secara keseluruhan sebesar 2.56. (2) Pola 
aktivitas jasmani siswa laki-laki lebih baik dari pada perempuan saat di dalam dan 
luar sekolah. (3) terdapat perbedaan yang signifikan pola aktivitas jasmani pada 
kegiatan olahraga, frekuensi pembelajaran PJOK, intensitas pembelajaran PJOK, 
partisipasi dalam pembelajaran PJOK, frekuensi aktivitas jasmani, dan intensitas 
aktivitas jasmani. 
 
Kata kunci: Perbedaan, aktivitas jasmani, siswa 
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ABSTRACT 
The purpose of this research is to find out about differences of physical 
activity pattern between male and female students in class XI of SMA Negeri 2 
Yogyakarta: (1) Overall. (2) Inside and outside of school. (3) In sport activity, the 
frequency of  PJOK learning, the intensity of PJOK learning, participation in 
PJOK learning, the frequency of physical activity, and the intensity of physical 
activity. 
The type of this research is a comparative descriptive which is explained 
in the form of a percentage. The method of this research is a survey with data 
collection technique using a physical activity questionnaire. The total population 
of class XI students in the 2019/2020 school year was 281. The sample used was 
281 using a total sampling technique. The instrument of this research is the 
Instrument Mevitya Pratindo Privindo (2020). Data analysis technique is is 
descriptive percentage using the SPSS 20 program. 
The result of the study show that: (1) There are significant differences in 
overall physical activity patterns number of 2.56. (2) The pattern of physical 
activity of male students is better than women students in inside and outside of 
school. (3) There are significant differences in the pattern of physical activity in 
sports activities, the frequency of PJOK learning, the intensity of PJOK learning, 
participation in PJOK learning, the frequency of physical activity, and the 
intensity of physical activity. 
 
Keywords: Difference, physical activity, student. 
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MOTTO 
 
“Karena sesungguhnya sesudah kesulitan itu ada kemudahan, sesungguhnya 
sesudah kesulitan itu ada kemudahan” 
(Q.S Al-Insyirah: 5-6) 
 
“Sesungguhnya jika kamu bersyukur, pasti kami akan menambah (nikmat) 
kepadamu, dan jika kamu mengingkari (nikmat-Ku), maka sesungguhnya azab- 
Ku sangat pedih” 
(Q.S. Ibrahim: ayat 7) 
 
Hidup ini seperti sepeda. Agar tetap seimbang, kau harus terus bergerak. 
(Albert Einstein) 
 
Berusaha, Berdoa, dan Ikhtiar 
(Penulis) 
 
Bertukar Informasi Tak Akan Ada Rugi 
(Penulis) 
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BAB I 
PENDAHULUAN 
A. Latar Belakang 
Aktivitas jasmani baik dilakukan oleh semua kalangan, karena 
aktivitas jasmani mempunyai banyak manfaat bagi tubuh manusia. Beberapa 
manfaat jika aktivitas jasmani dilakukan secara baik dan teratur antara lain 
menjaga dan meningkatkan kesehatan tubuh, menjaga dan meningkatkan 
kebugaran tubuh, dan mencegah timbulnya penyakit akibat minimnya pola 
gerak seperti penyakit jantung, diabetes tipe dua, osteoporosis, kanker, 
obesitas dan cedera (Prasetyo, 2013: 221). Putri (2018: 58) juga menyatakan 
aktivitas jasmani yang dilakukan secara baik dan teratur dapat bermanfaat 
untuk menjaga kebugaran tubuh dan menjaga tubuh agar selalu dalam 
keadaan prima. Mengingat manfaat dari aktivitas jasmani tersebut maka 
penting bagi kita agar selalu dapat menyempatkan waktu untuk beraktivitas 
jasmani atau berolahraga. 
Tetapi saat ini kesadaran masyarakat untuk beraktivitas jasmani atau 
berolahraga mulai menurun akibat dari perkembangan globalisasi. Di era 
globalisasi teknologi dan informasi berkembang dengan sangat cepat untuk 
membantu berbagai aktivitas atau mencukupi kebutuhan manusia dalam 
kesehariaannya (Wardhani, 2018: 116). Dengan perkembangan teknologi 
berbagai kebutuhan manusia dapat tersedia dan dipenuhi dengan jauh lebih 
mudah tanpa harus mengeluarkan tenaga atau biaya lebih (Nurhaidah, 2015: 
6). Namun kemudahan yang ada pada era globalisasi justru dapat membawa 
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pengaruh buruk terutama dalam kehidupan seperti memudarnya nilai-nilai 
sosial dan budaya serta merubah gaya hidup manusia (Suneki, 2012: 317). 
Hal paling mudah yang dapat dilihat sebagai contoh dampak negatif dari 
perkembangan globalisasi adalah kecenderungan orang-orang dalam 
menggunakan media digital secara berlebihan terutama pada kalangan remaja, 
yang mana pada masa remaja mereka belum mempunyai self control yang 
baik untuk mengendalikan diri mereka (Wardhani, 2018: 117). Dalam 
penggunaan media digital tentu saja beresiko terdapat informasi-informasi 
yang tidak sesuai dengan nilai sosial dan budaya pada suatu bangsa yang 
dapat mempengaruhi atau memudarkan nilai sosial dan budaya pada suatu 
bangsa tersebut (Nurhaidah, 2015: 8). Penggunaan media digital secara 
berlebih sangatlah menyita waktu yang menyebabkan manusia menjadi 
sangat minim untuk beraktivitas jasmani atau berolahraga, sedangkan 
terdapatnya informasi negatif dalam penggunaan media digital beresiko 
terhadap lunturnya nilai-nilai atau norma-norma yang dijunjung tinggi dalam 
suatu bangsa. 
Mengingat dampak negatif yang dapat timbul akibat perkembangan 
era globalisasi, kemudian pemerintah melalui Kementrian Pendidikan dan 
Kebudayakan mulai menerapkan sistem full day school bagi anak sekolah. 
Salah satu alasan penerapan sistem full day school dilatar belakangi oleh 
kekhawatiran yang terjadi pada remaja jaman sekarang yang cenderung tidak 
kondusif, banyak pengaruh negatif yang berdampak tidak baik pada 
perkembangan remaja, maka program full day school sangat perlu dilakukan 
  
3 
 
sebagai alternatif dalam rangka membentengi generasi bangsa agar tidak 
mudah terpengaruh oleh dampak negatif akibat perkembangan era globalisasi 
(Nurjaman, 2018: 47). Pendapat tersebut sama dengan yang disampaikan 
Sutiati & Asyhar, (2015: 78) bahwa program full day school dianggap orang 
tua sebagai salah satu cara yang efektif untuk membentengi anaknya dari 
pengaruh negatif dari perkembangan globalisasi, karena anak-anak akan 
berada dalam pengawasan sekolah selama orang tua mungkin masih sibuk 
bekerja. Alasan lain penerapan sistem full day school adalah sebagai langkah 
menciptakan Sumber Daya Manusia (SDM) yang berkualitas untuk 
mengimbangi tuntutan perkembangan dunia industri dan perkembangan iptek 
yang akselerasinya sangat cepat (Librianty, 2018: 70). Penerapan sistem full 
day school dilaksanakan atas dasar Peraturan Menteri Pendidikan dan 
Kebudayaan Republik Indonesia No 23 Tahun 2017 tentang Hari Sekolah 
dalam pasal 2 ayat 1-4, di mana pelajaran dilaksanakan 8 (delapan) jam dalam 
1 (satu) hari atau 40 (empat puluh) jam selama 5 (lima) hari dalam 1 (satu) 
minggu dengan waktu istirahat selama 0,5 (nol koma lima) jam dalam 1 
(satu) hari atau 2,5 (dua koma lima) jam selama 5 (lima) hari dalam 1 (satu) 
minggu. Penerapan sistem full day school menyebabkan jam pembelajaran 
menjadi lebih panjang di setiap harinya dibandingkan sebelum sekolah-
sekolah menerapkan sistem full day school. 
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Meskipun dengan diterapkannya sistem full day school jam 
pembelajaran menjadi lebih panjang dalam setiap harinya, tetapi tidak ada 
penambahan durasi atau frekuensi pada jam pembelajaran khususnya 
pembelajaran pendidikan jasmani. Wirawan (2016: 195) menyatakan bahwa 
dalam kegiatan Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan (PJOK), 
perlakukan pada kelas full day school dan kelas reguler tidak ada perbedaan 
baik dari segi frekuensi dan durasi. Karena pada dasarnya pelaksanaan sistem 
full day school memiliki kurikulum inti yang sama dengan kelas reguler pada 
sisitem sebelumnya (Sutiat & Asyhat, 2015: 78). Hal tersebut mendorong 
peserta didik untuk dapat mencari alternatif lain supaya meraka tetap dapat 
beraktivitas jasmani atau berolahraga secara cukup di tengah menipisnya 
waktu akibat padatnya jadwal sekolah. 
Beberapa cara untuk beraktivitas jasmani atau berolahraga di luar jam 
PJOK adalah dengan mengikuti kegiatan ekstrakurikuler yang 
diselenggarakan sekolah atau mengikuti kegiatan seperti car free day (CFD)  
mungkin dapat menjadi alternatif untuk dapat beraktivitas jasmani atau 
berolahraga. Karena kegiatan ekstrakurikuler yang ada di sekolah memang 
ditujukan untuk memfasilitasi perserta didik supaya dapat mengembangkan 
minat dan bakat siswa menuju tercapainya prestasi melalui olahraga yang 
diminati (Nurcahyo, 2013: 102). Sedangkan kegiatan car free day (CFD) atau 
hari bebas kendaraan bermotor (HBKB) bertujuan untuk mengurangi polusi 
udara akibat kendaraan bermotor, memberikan ruang bagi masyarakat untuk 
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berolahraga dan sarana rekreasi (Putra, 2017: 2). Bahkan di kota-kota besar 
yang sudah menerapkan adanya car free day (CFD) atau hari bebas kendaraan 
bermotor (HBKB) sudah mulai dimanfaatkan masyarakat untuk berolahraga 
seperti joging, bersepeda, senam aerobik atau hanya sekedar berjalan-jalan 
dan sudah mulai menjadi gaya hidup (life style) bagi sebagian banyak orang 
dari berbagai kalangan (Darmanto, 2019: 16). Respon tersebut tentunya 
sangat positif sebagai alternatif wadah untuk beraktivitas jasmani atau 
berolahraga di luar kegiatan sekolah. 
Dalam hal beraktivitas jasmani atau berolahraga, antara laki-laki dan 
perempuan memiliki hak dan kesempatan yang sama. Hak dan kesempatan 
tersebut dilindungi oleh payung hukum yang dibuat terkait dengan kesetaraan 
gender dalam olahraga, seperti: konsep diskriminasi (discrimination) gender 
dalam konvensi ICEDAW (International Convention on Elimination of All 
Forms of Discrimination Againts Women) yang menyuarakan kesetaraan 
antara laki-laki dan perempuan (Raswin, 2015: 22). Demikian pula dalam 
Undang-Undang Republik Indonesia No 3 Thn 2005 Bab IV tentang Sistem 
Keolahragaan Nasional (SKN) Pasal 6 yang menegaskan mengenai hak yang 
sama bagi setiap warga negara untuk berolahraga, serta memperoleh 
pelayanan sesuai dengan kemampuan dalam kegiatan olahraga. Namun 
sayangnya, meskipun mendapatkan kesempatan yang sama, namun minat dan 
partisipasi dalam beraktivitas jasmani atau berolahraga tidak selalu sama. 
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Menurut pengamatan peneliti dan wawancara dengan Guru PJOK di 
SMA N 2 Yogyakarta, didapatkan keterangan bahwa pada saat jam istirahat 
sekolah peserta didik baik laki-laki maupun perempuan terlihat hanya 
melakukan aktivitas jasmani berjalan-jalan seperti ke katin, perpus dan toilet. 
Selain itu beberapa siswa juga hanya terlihat duduk-duduk mengobrol dan 
bermain virtual game di handphone. Sama halnya pada saat pembelajaran 
PJOK, peserta didik laki-laki maupun perempuan sama-sama aktif dalam 
mengikuti setiap tahapan pembelajaran yang disampaikan guru saat 
pembelajaran olahraga. Berbeda halnya pada saat kegiatan ekstrakurikuler 
olahraga peserta didik laki-laki mempunyai partisipasi yang lebih tinggi 
dibanding peserta didik perempuan. 
Berdasarkan uraian di atas untuk mengetahui perbedaan pola aktifitas 
jasmani peserta didik saat di sekolah dan di luar sekolah antara siswa laki-laki 
dan perempuan, maka peneliti tertarik untuk melakukan penelitian 
“Perbedaan Pola Aktivitas Jasmani di Dalam dan Luar Sekolah Peserta Didik 
Kelas XI SMA Negeri 2 Yogyakarta”. 
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B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah di atas dapat diidentifikasi beberapa 
permasalahan sebagai berikut: 
1. Peserta didik kelas XI tahun ajaran 2019/2020 di SMA Negeri 2 
Yogyakarta belum mengoptimalkan waktu luang untuk beraktivitas 
jasmani. 
2. Belum diketahui pengaruh era globalisasi terhadap tingkat aktivitas 
jasmani peserta didik kelas XI tahun ajaran 2019/2020 di SMA Negeri 2 
Yogyakarta. 
3. Belum diketahui dampak penerapan sistem full day school terhadap 
tingkat aktivitas jasmani peserta didik kelas XI tahun ajaran 2019/2020 di 
SMA Negeri 2 Yogyakarta. 
4. Belum diketahuinya perbedaan pola aktivitas jasmani di dalam dan luar 
sekolah peserta didik kelas XI tahun ajaran 2019/2020 di SMA Negeri 2 
Yogyakarta. 
C. Batasan Masalah 
Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah di atas, maka 
peneliti membatasi permasalahan mengenai “Perbedaan antara pola aktivitas 
jasmani di dalam dan luar sekolah peserta didik kelas XI tahun ajaran 
2019/2020 di SMA Negeri 2 Yogyakarta”. 
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D. Rumusan Masalah 
Sesuai dengan latar belakang masalah di atas, setelah mengidentifikasi 
masalah dan batasan masalah, maka dapat dirumuskan masalah pokok dalam 
penelitian ini sebagai berikut: 
1. Apakah ada perbedaan pola aktivitas jasmani secara keseluruhan antara 
laki-laki dan perempuan peserta didik kelas XI SMA Negeri 2 
Yogyakarta? 
2. Apakah ada perbedaan pola aktivitas jasmani di dalam dan luar sekolah 
antara laki-laki dan perempuan peserta didik kelas XI SMA Negeri 2 
Yogyakarta? 
3. Apakah ada perbedaan pola aktivitas jasmani pada kegiatan olahraga, 
frekuensi pembelajaran PJOK, intensitas pembelajaran PJOK, partisipasi 
dalam pembelajaran PJOK, frekuensi aktivitas jasmani, dan intensitas 
aktivitas jasmani antara siswa laki-laki dan perempuan peserta didik kelas 
XI SMA Negeri 2 Yogyakarta? 
E. Tujuan Penelitian 
Berdasarkan rumusan masalah di atas maka tujuan penelitian yang 
akan dicapai adalah untuk mengetahui: 
1. Perbedaan pola aktivitas jasmani secara keseluruhan antara laki-laki dan 
perempuan peserta didik kelas XI SMA Negeri 2 Yogyakarta. 
2. Perbedaan pola aktivitas jasmani di dalam dan luar sekolah antara laki-laki 
dan perempuan peserta didik kelas XI SMA Negeri 2 Yogyakarta. 
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3. Perbedaan pola aktivitas jasmani pada kegiatan olahraga, frekuensi 
pembelajaran PJOK, intensitas pembelajaran PJOK, partisipasi dalam 
pembelajaran PJOK, frekuensi aktivitas jasmani, dan intensitas aktivitas 
jasmani antara siswa laki-laki dan perempuan peserta didik kelas XI SMA 
Negeri 2 Yogyakarta. 
F. Manfaat Penelitian 
Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat bagi 
semua pihak baik secara teoritis maupun secara praktis, adapun manfaat dari 
penelitian ini yaitu: 
1. Kegunaan Secara Teoritis 
a. Memberikan sumbangan bagi perkembangan ilmu pengetahuan di 
bidang pendidikan jasmani,  mengenai dampak perkembangan era 
globalisasi terhadap aktivitas jasmani. 
b. Dapat dijadikan sebagai sumber literasi bagi pembaca, mengenai 
dampak perkembangan era globalisasi terhadap aktivitas jasmani. 
c. Dapat dijadikan sebagai bahan kajian penelitian selanjutnya, yang 
berkaitan dengan perkembangan era globalisasi serta pengaruhnya 
tehadap gaya hidup manusia sehingga hasilnya lebih baik. 
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2. Kegunaan Secara Praktis 
a. Bagi sekolah 
1) Dapat dijadikan masukkan bagi pihak sekolah supaya dapat secara 
langsung berperan aktif dalam memberikan arahan ataupun 
penyuluhan untuk siswa mengenai pentingnya bersikap bijak dalam 
menyikapi perkembangan era globalisasi serta pentingnya menjaga 
kesehatan melalui aktivitas jasmani. 
2) Sebagai bahan pertimbangan dalam menentukan program-program 
ekstrakurikuler olahraga yang menarik serta sesuai dengan minat 
dan bakat siswa. 
b. Bagi Guru Pendidikan Jasmani 
1) Mengetahui tingkat aktivitas jasmani peserta didiknya di tengah 
perkembangan era globalisasi. 
2) Sebagai pertimbangan untuk dapat membuat rencana pelaksanaan 
pembelajaran pendidikan jasmani yang baik dan menarik untuk 
memfasilitasi peserta didiknya. 
3) Dapat dijadikan masukkan untuk meningkatkan dan 
mengembangkan pembelajaran pendidikan jasmani yang 
berkualitas. 
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c. Bagi peserta didik 
1) Peserta didik dapat mengetahui tingkat aktivitas jasmani yang 
mereka lakukan dalam kesehariannya. 
2) Menjadikan peserta didik lebih bijak dalam menyikapi 
perkembangan era globalisasi. 
3) Peserta didik akan termotivasi untuk memanfaatkan waktu luang 
untuk beraktivitas jasmani guna menjaga kesehatan tubuhnya. 
d. Bagi Orang Tua 
1) Sebagai pedoman bagi orang tua supaya memberikan arahan dan 
bimbingan kepada anaknya untuk dapat bersikap bijak dalam 
menyikapi perkembagan era globalisasi. 
2) Sebagai pedoman orang tua supaya dapat secara langsung 
mengontrol anaknya untuk memanfaatkan waktu luang dengan baik. 
3) Sebagai dorongan orang tua untuk mendukung anak supaya 
beraktivitas jasmani, bermain dan berolahraga. 
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BAB II 
LANDASAN TEORI 
A. KAJIAN TEORI 
1. Definisi Aktivitas Jasmani 
Aktivitas jasmani merupakan kegiatan yang dilakukan oleh seseorang 
dalam kesehariannya mulai dari bangun tidur hingga seseorang tersebut 
tertidur kembali. Widodo (2014: 3) mengatakan bahwa “Aktivitas jasmani 
adalah setiap gerakan tubuh yang mengeluarkan energi”. Hal tersebut 
sama dengan yang dikatakan oleh Lutan (2002: 7) bahwa aktivitas jasmani 
adalah aneka gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot kerangka, dan 
gerakan itu menghasilkan pengeluaran energi. Aktivitas jasmani ini 
mencakup lingkup yang luas, seperti berbagai jenis pekerjaan, kegiatan 
pengisi waktu senggang, dan kegiatan sehari-hari. Melakukan aktivitas 
jasmani adalah salah satu dari banyak gaya hidup sehat yang dapat 
berkontribusi terhadap kesehatan dan kualitas hidup yang optimal 
(Mardius dan Astuti, 2018: 221). Aktivitas jasmani ini penting dilakukan 
sebagai salah satu cara menjaga kesehatan tubuh untuk menunjang 
aktivitas sehari-hari. Berdasarkan pengertian-pengertian tersebut dapat 
disimpulkan bahwa aktivitas jasmani adalah setiap gerak pada sebagian 
atau seluruh tubuh pada manusia yang dihasilkan oleh kontraksi otot dan 
rangka yang dapat menghasilkan pengeluaran energi dan bermanfaat untuk 
menjaga atau meningkatkan kesehatan dan kesegaran jasmani pada tubuh 
manusia. 
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2. Manfaat Aktivitas Jasmani 
Aktivitas jasmani atau berolahraga mempunyai banyak manfaat bagi 
tubuh manusia. Dengan kita melakukan aktivitas jasmani atau berolahraga 
secara baik dan teratur dapat memacu kerja jantung, pernafasan dan 
peredaran darah menjadi lebih baik (Yuliatin, 2012: 8). Manfaat lain yang 
dapat kita peroleh yaitu menjaga kesehatan tubuh, meningkatkan 
kesehatan tubuh, mencapai kesegaran dan kebugaran jasmani, serta 
menghindarkan seseorang dari berbagai masalah kesehatan akibat 
minimnya pola gerak (Mardius dan Astuti, 2018: 221). Akan jauh lebih 
baik lagi jika aktivitas jasmani dan berolahraga secara baik dan teratur 
diimbangi dengan mengkonsumsi makanan sehat dan mengelola waktu 
istirahat dengan baik dapat menjadi faktor terpenting dalam usaha menjaga 
dan meningkatkan kesehatan tubuh (Hanifah, 2011: 21). Maka dari itu 
penting bagi kita agar selalu dapat menyempatkan waktu untuk 
beraktivitas jasmani atau berolahraga secara rutin. 
Aktivitas jasmani baik dilakukan oleh semua kalangan, terutama 
bagi kalangan remaja, karena pada masa ini proses pertumbuhan dan 
perkembangan berjalan sangat signifikan. Honggowiyono (2015: 34) 
mengatakan bahwa “Petumbuhan dan perkembangan pada usia remaja 
terjadi sangat cepat, terutama pada aspek fisik seperti: tinggi badan, berat 
badan, postur tubuh, dan organ seks”. Melalui aktivitas jasmani atau 
olahraga dapat membantu merangsang pertumbuhan dan perkembangan 
jasmani, rohani dan sosial (Yuliatin, 2012: 11). Sehingga pada masa ini 
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aktivitas jasmani perlu dilakukan dengan baik dan benar supaya dapat 
memberi pengaruh baik dalam mendukung proses pertumbuhan dan 
perkembangan. 
Lutan (2002: 10) menyatakan bahwa manfaat aktivitas jasmani jika 
dilakukan dengan baik antara lain:  
a. Terbangunnya kekuatan dan daya tahan otot seperti juga kekuatan 
tulang dan persendian, mendukung performa baik dalam olahraga 
maupun kegiatan non olahraga 
b. Meningkatkan daya tahan aerobik 
c. Meningkatkan fleksibilitas 
d. Membakar kalori yang memungkinkan tubuh terhindar dari 
kegemukan 
e. Mengurangi stress 
f. Meningkatkan gairah hidup rasa bahagia dan berguna. 
Selanjutnya Lutan (2002: 10) juga menyatakan bahwa aktivitas 
jasmani yang teratur bermanfaat untuk mencegah: 
a. Kematian terlampau dini 
b. Kematian yang disebabkann oleh penyakit jantung 
c. Diabetes 
d. Tekanan darah tinggi 
e. Kanker usus 
f. Kolesterol tinggi. 
Dari beberapa pendapat para ahli mengenai manfaat aktivitas 
jasmani di atas dapat disimpulkan bahwa aktivitas jasmani mempunyai 
banyak sekali manfaat bagi manusia. Aktivitas jasmani yang dilakukan 
secara baik dan teratur dapat menjaga kesehatan tubuh, meningkatkan 
kesehatan tubuh, mencapai kesegaran jasmani, mencapai kebugaran 
jasmani, menghindarkan seseorang dari berbagai masalah kesehatan serta 
merangsang proses pertumbuhan bagi remaja. 
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3. Tipe-tipe Aktivitas Jasmani 
U.S. Department of Health and Human Service dalam Andriyani, 
(2014: 64) menyebutkan panduan aktivitas jasmani fokus pada tiga tipe 
aktivitas, yaitu: aerobik, penguatan otot, dan penguatan tulang. Yang akan 
dijelaskan sebagai berikut: 
a. Aktivitas Aerobik 
Jenis aktivitas yang dilakukan bersifat untuk ketahanan, dapat 
membantu jantung, paru-paru, otot, dan sistem sirkulasi darah tetap 
sehat serta membuat kita lebih bertenaga. Anak-anak dapat melakukan 
aktivitas aerobik seperti melompat, meloncat, lompat tali, berenang, 
menari, dan bersepeda. Aktivitas aerobik ini akan meningkatkan 
kebugaran kardiorespirasi. Anak-anak sering melakukan aktivitas 
aerobik tersebut secara cepat dalam waktu yang singkat. Menurut 
Sumosardjuno (1996: 87), keuntungan dari beraktivitas olahraga 
aerobik secara teratur adalah sebagai berikut: 
1. Risiko gangguan jantung dan peredaran darah akan berkurang 
2. Penurunan tekanan darah tinggi secara teratur 
3. Penurunan lemak dalam darah dan terjadi peningkatan lemak baik 
dalam tubuh 
b. Aktivitas Penguatan Otot 
Aktivitas penguatan otot membuat otot bekerja lebih dari pada 
aktivitas biasa harian. Aktivitas penguatan otot anak-anak tidak 
terstruktur dan menjadi bagian dari permainan, seperti bermain dengan 
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peralatan pada tempat bermain, memanjat pohon, dan bermain tarik 
tambang. Aktivitas penguatan otot dapat juga berupa aktivitas 
terstruktur seperti mengangkat beban. 
c. Aktivitas Penguatan Tulang 
Aktivitas penguatan tulang menghasilkan tenaga pada tulang yang 
membawa pada pertumbuhan dan kekuatan tulang. Kegiatan yang 
biasa dilakukan oleh anak-anak yaitu lari, lompat tali, bola basket, 
sepak bola, dan bermain ingklik. Aktivitas penguatan tulang dapat juga 
berupa aktivitas aerobik dan penguatan otot. 
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Tabel 1. Contoh Aktivitas Jasmani Untuk Anak 
Intensitas/TipeAktivitas Contoh Aktivitas Untuk Anak 
Aerobik intensitas menengah Rekreasi aktif, seperti hiking, 
Mengendarai sepeda 
Jalan cepat 
Aerobik intensitas tinggi Permainan aktif yang melibatkan 
berlari dan memburu seperti 
permainan kejar-kejaran 
Mengendarai sepeda 
Lompat tali 
Olahraga beladiri seperti karate  
Olahraga seperti sepakbola, hoki, 
basket, renang, dan tenis  
Penguatan otot Permainan-permainan seperti tarik 
tambang 
Latihan beban menggunakan berat 
tubuh atau beban lain 
Memanjat tali atau pohon 
Berayun pada peralatan di tempat 
bermain 
Penguatan tulang Permainan-permainan seperti ingklik 
Melompat, meloncat, skipping 
Lompat tali 
Berlari 
Olahraga-olahraga seperti senam 
lantai, bolabasket, bolavoli, tenis 
 
Catatan: beberapa aktivitas seperti bersepeda, dapat menjadi aktivitas intensitas 
menengah atau tinggi tergantung dari level usaha (U.S. Department of Health 
and Human Service dalam Andriyani, 2014: 64) 
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4. Klasifikasi Aktivitas Jasmani 
Nurmalina (2011: 7) menyatakan bahwa klasifikasi aktivitas 
jasmani berdasarkan berat ringannya sebuah aktivitas dapat dibedakan 
dalam tiga tingkatan, yaitu sebagai berikut: 
a. Aktivitas jasmani ringan 
Aktivitas yang dilakukan cukup dengan sedikit tenaga dan biasanya 
tidak menyebabkan perubahan pada pernapasan atau ketahanan 
(endurance). Contoh:  berjalan pelan/santai, membersihkan rumah 
(seperti: menyapu, mengepel), mencuci (seperti: piring, pakaian, 
kendaraan), bermain (seperti: musik, hewan peliharaan), memasak atau 
belajar. 
b. Aktivitas jasmani sedang 
Aktivitas yang membutuhkan tenaga intens atau terus menerus serta 
gerakan otot yang berirama. Contoh: berjalan agak cepat, joging ringan 
atau bersepeda.  
c. Aktivitas jasmani berat 
Aktivitas yang biasa dikaitkan dengan olahraga yang membutuhkan 
kekuatan (strength), ketahanan (endurance), dan kelentukan 
(flexibility) sehingga dapat menyebabkan perubahan pada pernapasan. 
Contoh: berjalan cepat, sepak bola/futsal, bulu tangkis, basket, tenis 
meja/lapangan, bermain kasti/baseball/softball, bela diri (seperti: 
karate, pencak silat, takewondo). 
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Sedangkan Wirakusumah (2010: 154) menyatakan bahwa 
pengelompokan aktivitas jasmani berdasarkan pembagian waktu yang 
dilakukan sehari-hari dapat dibedakan dalam tiga tingkatan, yaitu sebagai 
berikut: 
a. Aktivitas ringan 
Aktivitas ringan meliputi kegiatan yang dilakukan dalam sehari-hari 
meliputi 8 jam tidur, 4 jam bekerja seperti pekerjaan kantor, 2 jam 
pekerjaan rumah, ½ jam olahraga, serta sisanya 9 ½ jam melakukan 
kegiatan ringan dan sangat ringan. 
b. Aktivitas Sedang 
Aktivitas ringan meliputi kegiatan yang dilakukan dalam sehari-hari 
meliputi 8 jam tidur, 8 jam bekerja dilapangan (industri, perkebunan 
atau sejenisnya), 2 jam pekerjaan rumah, serta 6 jam pekerjaan ringan 
dan sangat ringan. 
c. Aktivitas Berat 
Aktivitas ringan meliputi kegiatan yang dilakukan dalam sehari-hari 
meliputi 8 jam tidur, 4 jam pekerjaan berat seperti mengangkat air atau 
pekerjaan pertanian, 2 jam pekerjaan ringan, serta 10 jam pekerjaan 
ringan dan sangat ringan. 
Berdasarkan pendapat dari beberapa ahli di atas mengenai 
klasifikasi aktivitas jasmani, maka dapat disimpulkan bahwa aktivitas 
jasmani mempunyai 3 tingkatan/kategori. Yaitu aktivitas jasmani ringan, 
aktivitas jasmani sedang, dan aktivitas jasmani berat. 
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5. Takaran Latihan 
Lathihan merupakan kegiatan yang dilakukan oleh seseorang untuk 
menjaga atau meningkatkan kemampuan dalam melakukan sesuatu. 
Suharno dalam (Irianto, 2018: 17) menyatakan “Latihan (training) adalah 
suatu proses dalam mempersiapkan organisme secara sistematis untuk 
mencapai kondisi maksimal dengan diberi beban fisik dan mental yang 
teratur, terarah, meningkat dan berulang-ulang waktunya”. Maka dari itu 
untuk mencapai suatu hasil yang maksimal perlu adanya dosis latihan yang 
dijabarkan dalam konsep (Frequncy, Intensity, Time) F.I.T (Irianto, 2004: 
17). Takaran latihan F.I.T dapat dijelaskan sebagai berikut: 
a. Frequency (frekuensi) 
Frekuensi adalah banyaknya jumlah latihan per minggu (Irianto, 2004: 
17). Untuk meningkatkan kebugaran maka perlu dilakukan latihan 3-5 
kali per minggu. Hal tersebut sama dengan yang ada dalam 
Kementrian Kesehatan RI (2012: 5) bahwa aktivitas fisik 
dikategorikan cukup apabila seseorang melakukan latihan fisik atau 
olahraga antara 3-5 kali dalam seminggu.  
b. Intensity (intensitas) 
Intensitas adalah kualitas yang menunjukkan berat ringannya suatu 
latihan (Irianto, 2004: 17). Senada dengan itu, Matjan (2009: 67) 
mengartikan intensitas latihan sebagai sesuatu yang menggambarkan 
pada berat atau ringanya sebuah latihan yang dilakukan atlet. 
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Sedangkan Sukadiyanto (2010: 26) menyatakan “intensitas adalah 
ukuran yang menunjukan kualitas suatu rangsang atau pembebanan”.  
c. Time (Waktu) 
Time adalah lamanya waktu yang diperlukan setiap kali melakukan 
latihan (Irianto, 2004: 17). Untuk meningkatkan kebugaran paru-paru, 
jantung dan penurunan berat badan maka diperlukan waktu berlatih 
selama 20–60 menit dalam satu kali satu kali beraktivitas jasmani 
(Palar, Wongkar, & Ticoalu. 2015: 318). Sedangkan menurut 
Kementrian Kesehatan RI (2012: 5) aktivitas jasmani yang baik dapat 
dilakukan selama lebih kurang 30 menit setiap satu kali beraktivitas. 
Jadi jika seseorang ingin meningkatkan kebugaran untuk 
mencapai kondisi terbaik, maka takaran latihan tersebut harus 
dilakukan dengan teratur, meningkat dan sistematis (Matjan, 2009: 
64). Namun jika aktivitas jasmani hanya bertujuan untuk mengisi 
waktu senggang, memenuhi keinginan atau hanya untuk mendapatkan 
hiburan maka aktivitas tersebut hanya perlu dilakukan minimal satu 
kali per minggu dengan frekuensi, intensitas dan durasi sesuai dengan 
kebutuhan (Hernawan, 2017: 18). Karena tujuan dari aktivitas jasmani 
tersebut hanya bersifat rekreasi yang tidak harus dilakukan dengan 
frekuensi, intensitas dan durasi yang pasti. Namun mengingat 
pentingnya aktivitas jasmani bagi kesehatan tubuh maka aktivitas 
jasmani harus selalu dilakukan dan disempatkan bagi setiap orang 
sesuai dengan tujuan yang ingin dicapai oleh seseorang. 
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6. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Aktivitas Jasmani 
Berikut ini faktor-faktor yang mempengaruhi aktivitas fisik atau 
aktivitas jasmani pada individu secara umum antara lain faktor biologis, 
faktor psikologis, faktor lingkungan sosial, dan faktor fisikal (Lutan, 2002: 
20-24). Faktor-faktor tersebut dijelaskan sebagai berikut: 
a. Faktor Biologis 
Faktor biologis merupakan faktor yang ada pada diri seseorang yang 
terjadi secara biologi. Lutan (2002: 21) menyatakan faktor biologis 
yang mempengaruhi tingkat aktivitas jasmani seseorang yaitu: jenis 
kelamin, usia, dan kegemukan. 
Tabel 2. Faktor Biologis dan Aktivitas Jasmani 
Variabel  Hubungan dengan aktivitas jasmani 
Jenis Kelamin Anak laki-laki lebih aktif dari pada 
anak perempuan 
Usia Aktivitas menurun seiring dengan 
peningkatan usia 
Kegemukan  Anak yang kegemukan cenderung 
rendah aktivitasnya.  
Sumber: Lutan (2002: 21) 
b. Faktor Psikologi 
Faktor psikologis merupakan faktor yang berkaitan dengan sikap atau 
perilaku yang dilakukan oleh seseorang. Lutan (2002: 22) menyatakan 
faktor psikologi yang mempengaruhi tingkat aktivitas jasmani 
seseorang yaitu: 
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1. Pengetahuan tentang bagaimana berlatih 
2. Hambatan terhadap aktivitas jasmani/fisik 
3. Niat untuk aktif 
4. Sikap terhadap kegiatan 
5. Rasa percaya diri mampu melakukan kegiatan. 
Pada usia remaja minat dan motivasi untuk melakukan aktivitas 
jasmani atau berolahraga akan sangat beragam yang akan dipengaruhi olah 
motivasi intrinsik dan ekstrinsik. Berikut ini akan ditampilkan tabel 
tentang perbedaan motivasi remaja dalam aktivitas jasmani atau kegiatan 
olahraga. Menurut Ewing dan Seefelt dalam Weinberg dan Gould (2003: 
18): 
Tabel 3. Perbedaan Motivasi Remaja dalam Aktivitas Jasmani 
Laki-laki Perempuan 
1. Untuk melakukan kegiatan 
yang dia bisa. 
2. Meningkatkan keterampilan. 
3. Mempelajari keterampilan 
baru. 
4. Dapat bermain sebagai 
anggota tim. 
5. Kesenangan dalam 
berkompetisi. 
6. Mendapatkan latihan fisik. 
7. Tantangan untuk 
berkompetisi 
8. Menuju pada level yang 
lebih tinggi dalam kompetisi 
1. Mendapatkan model. 
2. Mendapatkan latihan fisik. 
3. Meningkatkan keterampilan. 
4. Mempelajari keterampilan 
baru. 
5. Dapat menjadi bagian dan 
bermain dalam tim. 
6. Mendapatkan teman-teman 
baru. 
7. Melakukan apa yang 
disenangi. 
8. Tantangan untuk 
berkompetisi. 
Sumber: Weinberg dan Gould (2003: 18) 
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c. Faktor Lingkungan Sosial 
Lingkungan sosial merupakan tempat dimana seseorang tersebut 
beriteraksi atau berkomunikasi dalam kesehariaannya. Maka dari itu 
lingkungan sosial sangat berpengaruh terhadap perilaku aktif 
seseorang. Menurut Lutan (2002: 23), setidaknya terdapat tiga faktor 
lingkungan sosial yang mempengaruhi perilaku aktivitas seseorang 
yaitu keluarga, guru atau pendidik jasmani, dan media massa. Yang 
dijabarkan ssebagai berikut: 
1. Keluarga 
Keluarga memiliki pengaruh yang sangat besar. Karena keluarga 
merupakan tempat pertama seseorang mulai dari anak-anak menuju 
masa dewasa. Orang-orang seperti orang tua atau saudara kandung 
dapat menjadi contoh untuk timbunya dalam beraktivitas jasmani 
atau berolahraga. 
2. Guru atau guru pendidikan jasmani 
Guru atau guru pendidikan jasmani berperan untuk pembentukan 
sikap, karakter dan kebiasaan yang baik. Tak terkecuali kebiasaan 
untuk beraktivitas jasmani atau berolahraga sebagai upaya  
menjaga atau meningkatkan kesehatan dan kebugaran. 
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3. Media massa 
Adegan yang ada dalam media massa yang berkaitan dengan 
aktivitas jasmani dapat menjadi sumber inspirasi untuk 
membangkitkan motivasi anak untuk beraktivitas jasmani atau 
berolahraga. 
Selain tiga faktor lingkungan sosial di atas terdapat satu faktor 
yang tak kalah penting terhadap aktivitas jasmani seseorang. Faktor 
tersebut adalah teman sebaya, teman sebaya menjadi faktor penting 
karena teman sebaya yang nantinya akan bersama-sama menjadi 
pelaku dan saling mempengaruhi satu dengan yang lain dalam minat 
sekaligus melakukan aktivitas jasmani (Armi, dkk, 2015: 261) 
d. Faktor Fisikal 
Faktor fisikal merupakan kodisi fisik suatu daerah yang menjadi 
tempat tinggal atau tempat seseorang berinteraksi. Lutan (2002: 24) 
menyatakan faktor fisikal meliputi keadaan tempat tinggal dan kondisi 
lingkungan (pedesaan, perkotaan, dataran rendah, dan dataran tinggi).  
Sedangkan Bryantara (2016: 237) menyatakan secara singkat 
faktor-faktor yang dapat mempengaruhi seseorang untuk melakukan 
aktivitas jasmani antara lain adalah usia, jenis kelamin, genetik, status 
Indeks Massa Tubuh (IMT) dan lingkungan. Dari pendapat menurut 
para ahli tersebut dapat disimpulkan bahwa faktor yang mempengaruhi 
tingkat aktivitas jasmani seseorang sangatlah beragam. Faktor – faktor 
tersebut secara garis besar dapat dikategorikan dalam dua macam, 
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yaitu faktor tersebut dapat berasal dari dalam diri individu (internal) 
seperti kondisi biologis dan kondisi psikologis atau berasal dari luar 
individu (eksternal) seperti kondisi lingkungan dan kondisi fisikal. 
7. Kesetaraan Jender dalam Pendidikan Jasmani dan Olahraga 
Seringkali seseorang masih belum paham perbedaan antara jenis kelamin 
dan gender. Bahkan kebanyakan orang mengira jenis kelamin dan gender 
memiliki arti yang sama. Istilah jenis kelamin atau sex merupakan sesuatu yang 
menggambarkan perbedaan seseorang antara laki-laki dan perempuan dilihat dari 
segi anatomis biologis (Utaminingsih, 2017: 1). Sedangkan istilah gender 
dikonsepsikan para ilmuan sosial untuk menjelaskan perbedaan antara laki-laki 
dan perempuan yang bersifat bukan bawaan, namun bentukan budaya yang 
disosialisasikan dalam keluarga dan lingkungan masyarakat sejak dini yang 
berkonsentrasi pada aspek sosial, budaya, psikologis dan aspek-aspek non-
biologis lainnya (Abrani dkk, 2015: 75). Atau dengan kata lain jenis kelamin atau 
sex adalah perbedaan antara laki-laki dan perempuan secara bilogis, dimana hal 
tersebut merupakan kodrat Tuhan. Sedangkan gender merupakan behavioral 
differences (perbedaan perilaku) terkait tugas dan fungsi antara laki-laki dan 
perempuan dimana hal tersebut bukan bawaan dari Tuhan, namun dikonstruksikan 
melalui proses sosial dan cultural yang panjang (Utaminingsih, 2017: 3). Jadi 
jenis kelamin merupakan perbedaan antara laki-laki dan perempuan dilihat dari 
segi anatomis biologisnya, sedangkan gender merupakan berbedaan antara laki-
laki dan perempuan dilihat dari segi peran. 
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Kesetaraan gender merupakan istilah yang dimana antara laki-laki dan 
perempuan memiliki hak dan kesempatan yang sama, yang umumnya berkaitan 
erat dengan dunia kerja. Namun tidak hanya dalam dunia kerja saja, istilah 
kesetraan gender juga melekat pada dunia olahraga. Hal tersebut dikarenakan pada 
zaman dahulu olahraga senantiasa difahami terkait erat dengan tradisi maskulin 
yang biasa digambarkan sebagai seseorang yang kuat dan tangguh, gambaran 
tersebut umumnya melekat pada sosok seorang lelaki. Sedangkan wanita 
digambarkan sebagai sosok yang feminim, yaitu gambaran seseorang yang lemah 
lembut. Selain itu faktor seperti mitos, etika, struktur budaya, sampai dengan 
tafsir keagamaan merupakan hal yang menyudutkan wanita pada posisi yang 
secara utuh terjun dalam dunia olahraga (Anwar & Saryono, 2009: 61). Namun 
saat ini prespektif tersebut sudah mulai memudar, hal tersebut dapat dilihat dari 
dibentuknya komite Women in Sport (WIS) oleh International Olympic 
Committee, tujuan dibentuknya Women in Sport (WIS) adalah sebagai upaya 
meningkatkan kesetaraan gender dalam duani olahraga (Dermawan, 2019: 23). 
Hasilnya saat ini sudah banyak olahraga yang diperlombakan memiliki peminat 
dari kaum wanita dengan jumlah yang banyak, hal tersebut dapat dilihat dari 
olahraga yang diadakan dalam kelas putra dan putri, bahkan terdapat olahraga 
yang memasangkan antara peserta laki-laki dan perempuan, dan terdapat pula 
olahraga yang justru melekat dan identik dengan sosok perempuan. 
Selain pada olahraga yang diperlombakan, persamaan kesempatan antara 
laki-laki dan perempuan dalam beraktivitas jasmani atau berolahraga juga dapat 
tergambar pada setiap penyelenggaraan kegiatan. Seperti penyelenggaraan 
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kegiatan Car Free Day (CFD), lari maraton, jalan sehat, sepeda santai, senam 
massal, dllyang selenggarakan untuk umum tanpa membatasi jumlah peserta 
antara laki-laki dan perempuan (Supriyatna, 2018: 33). Dari situ dapat tergambar 
bahwa laki-laki dan perempuan mempunyai kesempatan yang sama untuk 
beraktivitas jasmani atau berolahraga baik yang diperlombakan atau hanya 
sekedar mencari kesehatan. 
Sama halnya dalam penyelenggaraan pendidikan jasmani, semua siswa 
baik laki-laki ataupun perempuan mempunyai hak dan kesempatan yang sama 
untuk memperoleh pendidikan. Hal tersebut diatur dalam UUD 1945 Pasal 27 dan 
28 tentang Hak Asasi Manusia, yang salah satunya adalah kesamaan 
dalammemperoleh pendidikan. Selanjutnya, dalam UU Sisdiknas Pasal 5 
dijelaskan bahwa, “Setiap warga negara mempunyai hak yang sama untuk 
memperoleh pendidikan yang bermutu”. Jadi semua peserta didik baik itu laki-
laki atau perempuan akan mendapatkan perlakuan yang sama antara satu siswa 
dengan siswa lainya, tanpa membeda-bedakan apapun. 
Dengan demikian dapat diambil kesimpulan jika jenis kelamin atau sex 
berbeda dengan gender. Jenis kelamin merupakan perbedaan antara laki-laki dan 
perempuan dilihat dari segi anatomis biologisnya, sedangkan gender merupakan 
perbedaan antara laki-laki dan perempuan dilihat dari segi perannya. Saat ini 
kesetaraan gender sudah dijamin dalam Undang-Undang, dimana antara laki-laki 
dan perempuan memiliki hak dan kesempatan yang sama dalam berbagai hal 
termasuk di antaranya dalam hal pendidikan, pekerjaan dan olahraga. 
 
  
29 
 
8. Karakteristik dan Konsep Diri Siswa (SMA) 
Peserta didik Sekolah Menengah Atas (SMA) rata-rata memiliki rentang 
usia 15-19 tahun. Sigmund Freud dalam Azizah (2013: 298) menyatakan remaja 
merupakan seseorang yang memiki usia antara 10-19 tahun yang mana pada masa 
ini adalah masa yang sangat berpengaruh terhadap proses pertumbuhan dan 
perkembangan. Proses pertumbuhan dan perkembangan merupakan dua proses 
yang terjadi secara kontinyu pada anak usia remaja (Wulandari, 2014: 40). C.P 
Chaplin dalam Desmita, (2014: 10) menyatakan “Pertumbuhan merupakan suatu 
pertambahan atau kenaikan dalam ukuran dari bagian-bagian tubuh atau dari 
organisme sebagai suatu keseluruhan”. Sedangkan Reni Akbar Hawadi dalam 
Desmita, (2014: 9). Menyatakan “Perkembangan merupakan keseluruhan proses 
perubahan dari potensi yang dimiliki individu dan tampil dalam kualitas 
kemampuan, sifat dan ciri-ciri yang baru”. Beberapa pertumbuhan dan 
perkembagan dapat dilihat dari beberapa aspek, yaitu dari pertumbuhan fisik, 
perkembangan seksual, perkembangan cara berpikir, perkembangan sosial, 
perkembangan moral dan perkembangan kepribadian (Wulandari, 2014: 40-41). 
Desmita (2014: 37) menyatakan bahwa masa remaja merupakan masa 
peralihan masa kehidupan anak-anak menuju masa kehidupan dewasa. Massa 
remaja ditandai dengan sejumlah karakteristik penting, antara lain yaitu: 
a. Mencapai hubungan yang matang dengan teman sebaya. 
b. Dapat menerima sekaligus belajar peran sosial sebagai pria atau wanita 
dewasa yang dijunjung tinggi oleh masyarakat. 
c. Menerima keadaan fisik serta mampu menggunakannya secara efektif. 
d. Mencapai kemandirian emosional dari orangtua dan orang dewasa 
lainnya. 
e. Memilih dan mempersiapkan karier di masa depan sesuai dengan minat 
dan kemampuannya. 
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f. Mencapai tingkah laku yang bertanggung jawab secara sosial. 
Sedangkan Yusuf (2009: 188) menyatakan masa remaja dikenal sebagai 
masa stres dan krisis, di mana perasaaan atau kesadaran akan jati dirinya akan 
mulai dirasakan pada masa ini. Jadi masa remaja merupakan masa bagi seorang 
remaja untuk mencari identitas/jati diriuntuk mendapat pengakuan tentang tentang 
apa yang ada dalam dirinya oleh orang lain. Apabila individu berhasil dalam masa 
ini maka akan diperoleh suatu kondisi yang disebut identity reputation 
(memperoleh identitas). Apabila mengalami kegagalan, akan mengalami identity 
diffusion (kekaburan identitas) (Ramdhanu, 2019: 7). 
Maka dari itu, masa remaja termasuk masa yang sangat menentukan 
karena pada masa ini anak akan terjadi banyak perubahan pada fisik dan psikisnya 
yang sangat menentukan bagi kelanjutan hidupnya kelak (Ermayani, 2015: 128). 
Menurut Ramdhanu (2019: 15), “faktor yang berpengaruh terhadap pembentukan 
jati diri adalah jenis kelamin, urutan kelahiran, status pernikahan orang tua dan 
pola asuh”. Setelah anak melewati masa remaja nantinya mereka lebih mengerti 
akan dirinya sendiri dan dimengerti oleh orang lain, sehingga dapat menjalani 
persiapan masa dewasa dengan baik. 
Dari pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa peserta didik SMA masuk 
kedalam masa remaja, dimana masa remaja tersebut merupakan masa peralihan 
seseorang dari masa anak-anak menuju ke masa dewasa. Dalam peralihan ini akan 
banyak sekali proses pertumbuhan dan perkembangan yang terjadi pada anak 
remaja. Masa remaja akan sangat menentukan bagaimana karakter dari seseorang 
nantinya, karena pada masa ini merupakan masa dimana seseorang untuk mencari 
  
31 
 
jati diri. Apabila individu berhasil dalam masa ini maka akan diperoleh suatu 
kondisi yang disebut identity reputation (memperoleh identitas). Apabila 
mengalami kegagalan, akan mengalami identity diffusion (kekaburan identitas). 
Dengan demikian maka penting bagi orang tua, wali atau pendidik untuk dapat 
selalu mengawasi dan selalu meberikan arahan bagi anak, supaya anak dapat 
melewati masa transisi dari masa anak-anak menuju ke masa dewasa dengan baik. 
B. Penelitian yang Relevan 
Penelitian yang relevan berguna untuk mendukung kajian teoritis yang 
dikemukakan dan dapat digunakan sebagai landasan pada penyusunan kerangka 
berpikir. Hasil penelitian yang relevan dengan penelitian ini adalah: 
1. Merinda Putri (2018/Skripsi/UNY) yang berjudul “Tingkat Aktivitas Jasmani 
Peserta Didik Kelas VIII Tahun Ajaran 2017/2018 Di SMP N 1 Yogyakarta”. 
Penelitian ini berawal dari permasalahan perkembangan era globalisasi 
dengan segala kemudahan dan kecanggihan yang berdampak pada 
berkurangnya tingkat aktifitas jasmani manusia. Tujuan dilakukan penelitian 
adalah untuk mengetahui tingkat aktivitas jasmani peserta didik kelas VIII 
tahun ajaran 2017/2018 di SMP N 1 Yogyakarta. Penelitian ini adalah 
penelitian deskriptif kuantitatif menggunakan metode survei. Instrumen 
penelitian berupa kuesioner. Populasi dalam penelitian ini adalah 270 siswa 
kelas VIII SMP N 1 Yogyakarta tahun ajaran 2017/2018. Penggambilan 
sampel dengan rumus Slovin, hasil yang didapat berjumlah 161 siswa. Teknik 
analisis data menggunakan analisis deskriptif kuantitatif dengan pemaparan 
data dalam bentuk persentase. Hasil penelitian menunjukkan, tingkat aktivitas 
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jasmani peserta didik kelas VIII tahun ajaran 2017/2018 di SMP N 1 
Yogyakarta paling banyak pada kategori rendah. Secara rinci hasil penelitian 
adalah kategori sangat rendah 2,5%, rendah 56,5%, sedang 37,9%, tinggi 
3,1% , dan sangat tinggi 0% . 
2. Dewi Wahyuni (2017/Skripsi/UNY) yang berjudul “Tingkat Aktivitas 
Jasmani Harian Siswa Kelas V Sekolah Dasar Se-Kelurahan Triharjo Pandak 
Bantul”. Penelitian ini berangkat dari permasalahan perkembangan 
pembangunan dan teknologi yang mengurangi aktivitas fisik manusia. Tujuan 
dilakukan penelitian adalah mengetahui Tingkat Aktivitas Jasmani Harian 
Siswa Kelas V Sekolah Dasar se-Kelurahan Pandak Bantul. Penelitian ini 
adalah penelitian deskriptif kuantitatif menggunakan metode survei. 
Instrumen penelitian berupa kuesioner. Populasi dalam penelitian ini adalah 
seluruh kelas V sekolah dasar se- Kelurahan Triharjo Pandak Bantul yang 
berjumlah 186 siswa. Penggambilan sampel dengan teknik purposive 
sampling yang berjumlah 48 siswa. Teknik analisis data menggunakan 
analisis deskriptif kuantitatif dengan pemaparan data dalam bentuk 
persentase. Hasil penelitian menunjukkan, Tingkat Aktivitas Jamani Harian 
Siswa Kelas V Sekolah Dasar se-Kelurahan Triharjo Pandak Bantul paling 
banyak pada kategori tinggi. Secara rinci persentase hasil penelitian adalah 
sangat tinggi sebesar 6.2%; tinggi 31.2%; sedang 29.2%; rendah 29.2%; dan 
sangat rendah 4.2%. 
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C. Kerangka Berfikir 
Era Globalisasi terjadi akibat pemikiran manusia yang selalu 
berkembang untuk mempermudah manusia dalam mencukupi kebutuhan 
hidup. Dengan akalnya, manusia ingin keluar dari masalah, ingin hidup 
lebih baik, lebih aman, dan sebagainya (Ngafifi, 2014: 34). Hal tersebut 
terbukti dengan berkembangan era globalisasi kini berbagai aktivitas 
manusia berubah secara signifikan dengan mengambil keuntungan dari 
efisiensi, efektifitas dan mobilitas (Hanim, 2011: 60). Namun 
perkembangan era globalisasi tidak hanya memberi manfaat untuk 
mencukupi kepentingan hidup, tetapi globalisasi juga menciptakan 
berbagai permasalahan baru yang menjadi tantangan manusia untuk dapat 
dijawab dan dipecahkan. (Suneki, 2012: 307). Maka dari itu manusia 
dituntut bijak dalam menyikapi segala kemudahan yang ada pada era 
globalisasi. 
Salah satu dampak negatif yang mudah dilihat adalah menurunnya 
aktivitas jasmani manusia seiring dengan berkembangnya era globalisasi. 
Globalisasi secara perlahan dapat menggeser nilai-nilai budaya dan 
merubah gaya hidup manusia (Suneki, 2012: 309). Kondisi seperti ini 
terjadi pada kalangan umum tak terkecuali pada remaja baik laki-laki 
maupun perempuan, di mana saat ini remaja lebih banyak mengisi waktu 
luang menyibukkan diri dengan media digital dan manusia juga cenderung 
selalu menggunakan alat transportasi dalam setiap kegiatan yang 
dilakukan. Hal tersebut sangatlah menyita waktu dan menjadikan manusia 
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menjadi sangat jarang untuk beraktifitas jasmani. Padahal salah satu cara 
agar kesehatan tetap terjaga dengan baik adalah melalui aktivitas jasmani 
atau berolahraga (Prasetyo, 2013: 227). Dampak tersebut dapat 
menggambarkan bahwa masyarakat Indonesia masih kurang sadar akan 
pentingnya pola hidup sehat (Prasetyo, 2013: 320). Jika seseorang selalu 
melakukan aktivitas jasmani dengan baik, maka dapat baik pula kesehatan 
pada tubuhnya. Begitu juga sebaliknya, jika seseorang jarang atau tidak 
pernah melakukan aktivitas jasmani, maka akan berdampak besar pada 
penurunan kesehatan pada tubuhnya. 
 
Gambar 1. Kerangka Berfikir 
 
 
 
Perkembangan Globalisasi 
Pengaruh  Globalisasi 
 Menurunnya Aktivitas 
Jasmani 
Terjadi di dalam dan luar 
sekolah 
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D. Hipotesis 
Berdasarkan kajian teori yang telah dijabarkan, dirumuskan hipotesis 
penelitian sebagai berikut: 
1. Terdapat perbedaan pola aktivitas jasmani secara keseluruhan antara laki-
laki dan perempuan peserta didik kelas XI SMA Negeri 2 Yogyakarta. 
2. Terdapat perbedaan pola aktivitas jasmani di dalam dan luar sekolah 
antara laki-laki dan perempuan peserta didik kelas XI SMA Negeri 2 
Yogyakarta. 
3. Terdapat perbedaan pola aktivitas jasmani pada kegiatan olahraga, 
frekuensi pembelajaran PJOK, intensitas pembelajaran PJOK, partisipasi 
dalam pembelajaran PJOK, frekuensi aktivitas jasmani, dan intensitas 
aktivitas jasmani antara siswa laki-laki dan perempuan peserta didik kelas 
XI SMA Negeri 2 Yogyakarta. 
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BAB III 
METODE PENELITIAN 
A. Jenis Penelitian 
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif komparatif. Sugiyono (2013: 
3) menyatakan bahwa penelitian komparatif adalah penelitian yang 
membandingkan keberadaan satu variabel atau lebih pada dua atau lebih sampel 
yang berbeda, atau pada waktu yang berbeda. Metode yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah metode survei dengan teknik pengumpulan data 
menggunakan angket aktivitas jasmani. 
B. Tempat dan Waktu Penelitian 
Tempat penelitian yaitu di SMA Negeri 2 Yogyakarta yang berlamat di Jl. 
Bener No.30, Bener, Kec. Tegalrejo, Kota Yogyakarta, Daerah Istimewa 
Yogyakarta 55243. Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 10-14 Februari 2020. 
C. Populasi dan Subjek  Penelitian 
Menurut Arikunto (2013: 173) “populasi adalah keseluruhan subjek 
penelitian. Sugiyono (2015: 135) mendefinisikan populasi adalah wilayah 
generalisasi yang terdiri dari objek atau subjek yang mempunyai kualitas dan 
karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian 
ditarik kesimpulan. Sesuai dengan pendapat tersebut, yang menjadi populasi 
dalam penelitian adalah peserta didik kelas XI SMA Negeri 2 Yogyakarta tahun 
ajaran 2019/2020 yang berjumlah 281 orang. 
Sampel adalah sebagian atau wakil dari populasi yang diteliti (Arikunto, 
2006: 109). Sedangkan Sugiyono (2015: 136) mendefinisikan sampel adalah 
sebagian dari karakteristik yang dimiliki oleh populasi tersebut. Bila populasi 
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besar, maka peneliti tidak mungkin mempelajari semua yang ada pada populasi, 
misalnya karena keterbatasan dana, tenaga dan waktu maka peneliti dapat 
menggunakan sampel yang diambil dari populasi itu. Pengambilan sampel dalam 
penelitian ini dilakukan dengan total sampling. Rincian sampel pada tabel sebagai 
berikut: 
Tabel 4. Sampel Penelitian 
No Kelas Putra Putri Jumlah 
1 XI MIA 1 11 21 32 
2 XI MIA 2 11 21 32 
3 XI MIA 3 11 20 31 
4 XI MIA 4 10 20 30 
5 XI MIA 5 11 21 32 
6 XI MIA 6 11 21 32 
7 XI MIA 7 10 19 29 
8 XI IIS 1 11 21 32 
9 XI IIS 2 10 21 31 
Jumlah 96 185 281 
 
D. Definisi Operasional Variabel Penelitian 
Menurut Arikunto (2013: 118) “Variabel adalah objek penelitian atau apa 
yang menjadi titik perhatian suatu penelitian. Variabel yang akan diteliti dalam 
penelitian ini adalah perbedaan pola aktivitas jasmani di dalam dan di luar sekolah 
antara siswa laki-laki dan perempuan peserta didik kelas XI tahun ajaran 
2019/2020 di SMA Negeri 2 Yogyakarta. Definisi operasional variabel yaitu tiap 
gerak tubuh yang diproduksi oleh otot rangka yang mengeluarkan energi atau 
dapat membakar kalori pada gerak tubuh. Aktivitas jasmani peserta didik dalam 
penelitian ini adalah pada peserta didik kelas XI tahun ajaran 2019/2020 di SMA 
Negeri 2 Yogyakarta diperoleh dari pengisian kuisioner. 
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E. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data 
1. Instrumen Penelitian 
Instrumen atau alat yang digunakan dalam penelitian ini berupa angket 
tertutup. Arikunto (2010: 168), menyatakan bahwa angket tertutup adalah angket 
yang disajikan dalam bentuk sedemikian rupa, sehingga responden tinggal 
memberikan tanda check list (√) pada kolom atau tempat yang sesuai, dengan 
angket langsung menggunakan skala bertingkat. Skala bertingkat dalam angket ini 
menggunakan modifikasi skala Guttman dengan dua pilihan jawaban yaitu, Ya (1) 
dan Tidak (0). Instrumen dalam penelitian ini telah divalidasi oleh dosen ahli 
yaitu Bapak Soni Nopembri, Ph.D. Kisi-kisi instrumen aktivitas jasmani disajikan 
pada tabel sebagai berikut: 
Tabel 5. Kisi-kisi Instrumen 
Variabel  Faktor Indikator Nomor  Jumlah 
Aktivitas 
Jasmani 
Di Sekolah Kegiatan olahraga 1, 2 2 
Frekuensi pembelajaran 
PJOK  
3, 4 2 
Intensitas pembelajaran 
PJOK 
5, 6 2 
Partisipasi dalam 
pembelajaran PJOK 
7, 8 2 
Pemanfaatan jam istirahat 
sekolah 
9, 10 2 
Di Luar 
Sekolah 
Frekuensi aktivitas jasmani 11, 12 2 
Intensitas aktivitas jasmani 13 1 
Aktivitas jasmani yang 
dilakukan 
14 1 
Jumlah  14 
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2. Teknik Pengumpulan Data 
Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini adalah 
kuesioner, untuk mengetahui perbedaan pola aktivitas jasmani peserta didik kelas 
XI SMA N 2 Yogyakarta angkatan 2019/2020. Pengumpulan data dilakukan pada 
saat setelah pembelajaran olahraga dilaksanakan. Hal tersebut dilakukan sesuai 
dengan arahan Waha Humas SMA Negeri 2 Yogyakarta supaya tidak 
mengganggu pembelajaran atau aktivitas kelas yang lain. Langkah yang dilakukan 
dalam pengumpulkan data dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:  
1. Peserta didik diminta mengeluarkan handphone-nya masing-masing. 
2. Setelah itu peneliti membagikan kuisioner dalam google form melalui alamat: 
bit.ly/smadajogja 
3. Peserta didik diminta untuk masuk ke dalam alamat yang sudah diberikan. 
4. Peserta didik diberi penjelasan mengenai tata cara pengisian kuisioner dalam 
google form tersebut. 
5. Peneliti memandu setiap butir pernyataan supaya pengisian dapat berjalan 
serentak. 
6. Saat pengisian kuisioner peneliti selalu menegaskan bahwa penelitian ini 
bukan tes jadi tidak berpengaruh terhadap nilai sehingga peserta didik 
diharapkan mengisi jawaban dengan sejujur-jujurnya. 
F. Validitas dan Reliabilitas  
Sebelum digunakan pengambilan data sebenarnya, bentuk akhir dari 
angket yang telah disusun perlu diuji cobakan guna memenuhi alat sebagai 
pengumpul data yang baik. Arikunto (2010: 92), menyatakan bahwa tujuan 
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diadakannya uji coba antara lain untuk mengetahui tingkat pemahaman responden 
akan instrumen penelitian dan mengetahui validitas dan realibilitas instrumen: 
1. Uji Validitas 
Pendapat Arikunto (2010: 96) bahwa “validitas adalah suatu ukuran yang 
menunjukkan tingkat-tingkat kevalidan atau kesahihan sesuatu instrumen”. 
Menghitung validitas menggunakan rumus korelasi yang dikenal dengan rumus 
korelasi Product Moment (Arikunto, 2010: 46). Nilai rxy yang diperoleh akan 
dikonsultasikan dengan harga product moment pada pada taraf signifikansi 0,05. 
Bila rxy>rtab maka item tersebut dinyatakan valid. Perhitungannya menggunakan 
SPSS 20. 
Tabel 6. Hasil Uji Validitas Instrumen 
Butir r hitung r tabel(df 29;5%) Keterangan 
01 0,837 0,355  Valid 
02 0,563 0,355  Valid 
03 0,626 0,355  Valid 
04 0,733 0,355  Valid 
05 0,733 0,355  Valid 
06 0,459 0,355  Valid 
07 0,510 0,355  Valid 
08 0,837 0,355  Valid 
09 0,563 0,355  Valid 
10 0,626 0,355  Valid 
11 0,837 0,355  Valid 
12 0,563 0,355  Valid 
13 0,626 0,355  Valid 
14 0,837 0,355  Valid 
 
Berdasarkan hasil uji coba pada instrumen aktivitas jasmani, menunjukkan 
bahwa dari 14 butir semua butir valid. Hal tersebut dikarenakan r hitung> r tabel(df 29). 
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2. Uji Reliabilitas 
Reliabilitas instrumen mengacu pada satu pengertian bahwa sesuatu 
instrumen cukup dapat dipercaya untuk digunakan sebagai alat pengumpul data 
karena instrumen tersebut sudah baik (Arikunto, 2010: 41). Analisis keterangan 
dalam butir hanya dilakukan pada butir yang dinyatakan sahih saja dan bukan 
semua butir yang belum diuji. Untuk memperoleh reliabilitas menggunakan rumus 
Alpha Cronbach (Arikunto, 2010: 47). Hasil uji reliabilitas disajikan pada tabel 
sebagai berikut: 
Tabel 7. Hasil Uji Reliabilitas 
Cronbach's Alpha N of Items 
.917 14 
 
G. Teknik Analisis Data 
Teknik analisis data digunakan untuk menjawab hipotesis penelitian. 
Langkah-langkah analisis data sebagai berikut: 
1. Statistik Deskriptif 
Setelah semua data terkumpul, langkah selanjutnya adalah 
menganalisis data sehingga data-data tersebut dapat ditarik suatu kesimpulan. 
Teknik analisis data dalam penelitian ini menggunakan teknik analisis data 
deskriptif persentase. Rumus sebagai berikut (Sudijono, 2009: 40): 
   P = 
 
 
      % 
 
Keterangan: 
P = persentase yang dicari (frekuensi relatif) 
F = frekuensi  
N = jumlah responden 
(Sumber: Sudijono, 2009: 40) 
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Widoyoko (2011: 238) menyatakan bahwa untuk menentukan kriteria skor 
dengan menggunakan Penilaian Acuan Norma (PAN) ideal pada tabel 8 sebagai 
berikut: 
Tabel 8. Norma Kategori 
No Interval Kategori 
1 Mi + 1,5 SDi ≤ X ≤ ST Sangat Tinggi 
2 Mi ≤ X ≤ Mi+1,5 SDi Tinggi 
3 Mi - 1,5 SDi≤ X ≤ Mi Rendah 
4 SR ≤ X ≤ Mi - 1,5 SDi Sangat Rendah 
(Sumber: Widoyoko, 2011: 238) 
 
Keterangan ; 
Mi (X) : Rerata atau Mean ideal 
½ ST + SR 
SDi (s) : Standar Devisiasi Ideal 
1/6 ST-SR 
ST  : Skor tertinggi ideal 
SR  : Skor terendah ideal 
2. Uji Prasyarat 
a. Uji Normalitas 
Uji normalitas tidak lain sebenarnya adalah mengadakan pengujian 
terhadap normal tidaknya sebaran data yang akan dianalisis. Pengujian dilakukan 
tergantung variabel yang akan diolah. Pengujian normalitas sebaran data 
menggunakan Kolmogorov-Smirnov Test dengan bantuan SPSS 16. Jika nilai p > 
dari 0,05 maka data normal, akan tetapi sebaliknya jika hasil analisis 
menunjukkan nilai p < dari 0,05 maka data tidak normal. 
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b. Uji Homogenitas 
Uji homogenitas dilakukan agar yakin bahwa kelompok-kelompok yang 
membentuk sampel berasal dari populasi yang homogen. Homogenitas dicari 
dengan uji F dari data kelompok 1 dan kelompok 2 dengan menggunakan bantuan 
program SPSS 16. Uji homogenitas dilakukan dengan mengunakan uji anova test, 
jika hasil analisis menunjukkan nilai p > dari 0.05, maka data tersebut homogen, 
akan tetapi jika hasil analisis data menunjukkan nilai p < dari 0.05, maka data 
tersebut tidak homogen.  
3. Pengujian Hipotesis 
Pengujian hipotesis menggunakan uji-t dengan bantuan program SPSS 16. 
Ananda & Fadhli (2018: 281) menyatakan test t atau t-test adalah teknik analisa 
statistik yang dapat dipergunakan untuk mengetahui apakah terdapat perbedaan 
yang signifikan antara dua mean sampel atau tidak. Membandingkan dua mean 
sampel dapat dibedakan menjadi dua yaitu: 
b. Membandingkan dua mean dari satu kelompok sampel 
c. Membandingkan dua mean dari dua kelompok sampel 
Dalam penelitian ini, uji t/ t tes digunakan untuk membandingkan mean 
antara kelompok 1 (aktivitas jasmani laki-laki) dan kelompok 2 (aktivitas jasmani 
perempuan). Apabila nilai t hitung< dari t tabel, maka Ha ditolak, jika thitung> besar 
dibanding t tabel maka Ha diterima. Menurut Sugiyono (2013: 122) rumus uji-t 
adalah sebagai berikut: 
 
  
44 
 
  
 ̅    ̅ 
√
  
 
  
  
  
 
  
    (
  
√  
) (
  
√  
)
 
Keterangan: 
 ̅  : rata-rata sampel 1 
 ̅  : rata-rata sampel 2 
   : simpangan baku sampel 1 
   : simpangan baku sampel 2 
  
  : varians sampel 1 
  
  : varians sampel 2 
    korelasi antara dua sampel 
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BAB IV 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
 
A. Hasil Penelitian 
1. Deskripsi Data Hasil Penelitian 
Hasil penelitian ini dimaksudkan untuk menggambarkan data tentang 
perbedaan pola aktivitas jasmani antara laki-laki dan perempuan saat di dalam dan 
luar sekolah peserta didik kelas XI tahun ajaran 2019/2020 di SMA Negeri 2 
Yogyakarta, yang diungkapkan dengan angket yang berjumlah 14 butir, dan 
terbagi dalam dua faktor, yaitu faktor di sekolah dan di luar sekolah. Hasil analisis 
dijelaskan sebagai berikut: 
a. Pola Aktivitas Jasmani Secara Keseluruhan 
Deskriptif statistik data hasil penelitian pola aktivitas jasmani antara siswa 
laki-laki dan perempuan peserta didik kelas XI tahun ajaran 2019/2020 di SMA 
Negeri 2 Yogyakarta selengkapnya dapat dilihat pada tabel 9 sebagai berikut: 
Tabel 9. Deskriptif Statistik Pola Aktivitas Jasmani antara Laki-Laki dan 
Perempuan Peserta Didik Kelas XI Tahun Ajaran 2019/2020 
di SMA N 2 Yogyakarta 
Statistik 
Aktivitas Jasmani 
Siswa Laki-Laki  Siswa Perempuan 
N 96 185 
Mean 8.08 5.52 
Median 8.00 5.00 
Mode 9.00 5.00 
Std, Deviation 2.63 2.27 
Minimum 1.00 1.00 
Maximum 14.00 13.00 
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Apabila ditampilkan dalam bentuk norma kategori, pola aktivitas jasmani 
antara laki-laki dan perempuan peserta didik kelas XI tahun ajaran 2019/2020 di 
SMA Negeri 2 Yogyakarta disajikan pada tabel 10 sebagai berikut: 
Tabel 10. Norma Kategori Pola Aktivitas Jasmani antara Laki-Laki dan 
Perempuan Peserta Didik Kelas XI Tahun Ajaran 2019/2020 
di SMA N 2 Yogyakarta 
No Interval Kategori 
Laki-Laki Perempuan 
F % F % 
1 10,5 ≤ X ≤ 14 Sangat Tinggi 18 18.75% 3 1.62% 
2 7 < X ≤ 10,5 Tinggi 39 40.63% 29 15.68% 
3   3,5 < X ≤ 7 Rendah 36 37.50% 121 65.40% 
4      0 < X ≤ 3,5 Sangat Rendah 3 3.12% 32 17.30% 
Jumlah 96 100% 185 100% 
 
Berdasarkan Norma Kategori pada tabel 10 tersebut di atas, pola aktivitas 
jasmani antara siswa laki-laki dan perempuan peserta didik kelas XI tahun ajaran 
2019/2020 di SMA Negeri 2 Yogyakarta dapat disajikan dalam bentuk diagram 
sebagai berikut: 
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Gambar 2. Diagram Batang Aktivitas Jasmani antara Laki-Laki dan 
Perempuan Peserta Didik Kelas XI Tahun Ajaran 2019/2020 
di SMA N 2 Yogyakarta 
Berdasarkan tabel 10 dan gambar 2 di atas menunjukkan bahwa pola 
aktivitas jasmani peserta didik kelas XI tahun ajaran 2019/2020 di SMA Negeri 2 
Yogyakarta untuk laki-laki berada pada kategori “sangat rendah” sebesar 3,12% 
(3 siswa), “rendah” sebesar 37,50% (36 siswa), “tinggi” sebesar 40,63% (39 
siswa), dan “sangat tinggi” sebesar 18,75% (18 siswa). Peserta didik perempuan 
berada pada kategori “sangat rendah” sebesar 17,30% (32 siswa), “rendah” 
sebesar 65,40% (121 siswa), “tinggi” sebesar 15,68% (29 siswa), dan “sangat 
tinggi” sebesar 1,62% (3 siswa). 
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b. Pola Aktivitas Jasmani di Sekolah 
Deskriptif statistik data hasil penelitian pola aktivitas jasmani antara 
peserta didik laki-laki dan perempuan peserta didik kelas XI tahun ajaran 
2019/2020 di SMA Negeri 2 Yogyakarta di sekolah selengkapnya dapat dilihat 
pada tabel 11 sebagai berikut: 
Tabel 11. Deskriptif Statistik Pola Aktivitas Jasmani antara Peserta Didik 
Laki-Laki dan Perempuan Faktor di Sekolah 
Indikator Jeni Kelamin N Mean 
Std. 
Deviation 
Kegiatan olahraga Laki-laki 96 1.02 0.73 
Perempuan 185 0.49 0.65 
Frekuensi pembelajaran 
PJOK  
Laki-laki 96 0.47 0.68 
Perempuan 185 0.16 0.39 
Intensitas pembelajaran 
PJOK 
Laki-laki 96 1.74 0.49 
Perempuan 185 1.41 0.54 
Partisipasi dalam 
pembelajaran PJOK 
Laki-laki 96 1.60 0.59 
Perempuan 185 1.10 0.66 
Pemanfaatan jam 
istirahat sekolah 
Laki-laki 96 0.68 0.69 
Perempuan 185 0.62 0.57 
 
 
Berdasarkan pada tabel 11 tersebut di atas, pola aktivitas jasmani antara 
peserta didik laki-laki dan perempuan peserta didik kelas XI tahun ajaran 
2019/2020 di SMA Negeri 2 Yogyakarta di sekolah dapat disajikan pada diagram 
sebagai berikut: 
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Gambar 3. Diagram Batang Pola Aktivitas Jasmani antara Siswa Laki-Laki 
dan Perempuan di Sekolah 
Berdasarkan tabel 11 dan gambar 3 di atas dapat dijelaskan bahwa pola 
aktivitas jasmani peserta didik kelas XI tahun ajaran 2019/2020 di SMA Negeri 2 
Yogyakarta di sekolah yaitu: 
1) Indikator kegiatan olahraga peserta didik laki-laki rata-rata sebesar 1,02 dan 
siswa perempuan sebesar 0,49. 
2) Indikator frekuensi pembelajaran PJOK peserta didik laki-laki rata-rata 
sebesar 0,47 dan peserta didik perempuan sebesar 0,16. 
3) Indikator intensitas pembelajaran PJOK peserta didik laki-laki rata-rata 
sebesar 1,74 dan peserta didik perempuan sebesar 1,41. 
4) Indikator partisipasi pembelajaran PJOK peserta didik laki-laki rata-rata 
sebesar 1,60 dan peserta didik perempuan sebesar 1,10. 
5) Indikator pemanfaatan jam istirahat di sekolah peserta didik laki-laki rata-rata 
sebesar 0,68 dan peserta didik perempuan sebesar 0,62. 
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n
Intensitas
Pembelajara
n
Partisipasi
Pembelahar
an
Pemanfaata
n Jam
Istirahat
Laki-Laki 1.02 0.47 1.74 1.6 0.68
Perempuan 0.49 0.16 1.41 1.1 0.62
0
0.2
0.4
0.6
0.8
1
1.2
1.4
1.6
1.8
2
Pola Aktivitas Jasmani di Sekolah 
  
50 
 
c. Pola Aktivitas Jasmani di Luar Sekolah 
Deskriptif statistik data hasil penelitian pola aktivitas jasmani antara laki-
laki dan perempuan peserta didik kelas XI tahun ajaran 2019/2020 di SMA Negeri 
2 Yogyakarta di luar sekolah selengkapnya dapat dilihat pada tabel 12 sebagai 
berikut: 
Tabel 12. Deskriptif Statistik Pola Aktivitas Jasmani antara Peserta Didik 
Laki-Laki dan Perempuan di Luar Sekolah 
Indikator Jeni Kelamin N Mean 
Std. 
Deviation 
Frekuensi aktivitas 
jasmani 
Laki-laki 96 1.28 0.66 
Perempuan 185 0.76 0.61 
Intensitas aktivitas 
jasmani 
Laki-laki 96 0.74 0.44 
Perempuan 185 0.52 0.50 
Aktivitas jasmani yang 
dilakukan 
Laki-laki 96 0.55 0.50 
Perempuan 185 0.45 0.50 
 
Berdasarkan pada tabel 12 tersebut di atas, pola aktivitas jasmani antara 
laki-laki dan perempuan peserta didik kelas XI tahun ajaran 2019/2020 di SMA 
Negeri 2 Yogyakarta faktor di luar sekolah dapat disajikan pada diagram sebagai 
berikut: 
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Gambar 4. Diagram Batang Pola Aktivitas Jasmani antara Peserta Didik 
Laki-Laki dan Perempuan di Luar Sekolah 
Berdasarkan tabel 12 dan gambar 4 di atas dapat dijelaskan bahwa pola 
aktivitas jasmani peserta didik kelas XI tahun ajaran 2019/2020 di SMA Negeri 2 
Yogyakarta faktor di luar sekolah yaitu: 
1) Indikator frekuensi aktivitas jasmani peserta didik laki-laki rata-rata sebesar 
1,28 dan peserta didik perempuan sebesar 0,76. 
2) Indikator intensitas aktivitas jasmani peserta didik laki-laki rata-rata sebesar 
0,74 dan peserta didik perempuan sebesar 0,52. 
3) Indikator aktivitas jasmani yang dilakukan peserta didik laki-laki rata-rata 
sebesar 0,55 dan peserta didik perempuan sebesar 0,45. 
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2. Hasil Uji Prasyarat  
a. Uji Normalitas 
Uji normalitas dimaksudkan untuk mengetahui apakah variabel-variabel 
dalam penelitian mempunyai sebaran distribusi normal atau tidak. Penghitungan 
uji normalitas ini menggunakan rumus Kolmogorov-Smirnov. Hasilnya disajikan 
pada tabel 13 sebagai berikut: 
Tabel 13. Rangkuman Hasil Uji Normalitas 
Variabel Laki-Laki Perempuan sig Keterangan 
Pola Aktivitas Jasmani 0,242 0,101 0,05 Normal 
 
Dari hasil tabel 13 di atas dapat dilihat bahwa aktivitas jasmani antara 
peserta didik laki-laki dan perempuan memiliki p (Sig.) > 0.05, maka berdistribusi 
normal. Hasil selengkapnya disajikan pada lampiran. 
b. Uji Homogenitas 
Uji homogenitas berguna untuk menguji kesamaan sampel yaitu seragam 
atau tidak varian sampel yang diambil dari populasi. Kaidah homogenitas jika p > 
0.05. maka tes dinyatakan homogen, jika p < 0.05, maka tes dikatakan tidak 
homogen. Hasil uji homogenitas penelitian ini dapat dilihat pada tabel 14 sebagai 
berikut: 
Tabel 14. Rangkuman Hasil Uji Homogenitas 
Pola Aktivitas Jasmani df1 df2 Sig, Keterangan 
Siswa Laki-Laki-Perempuan 1 279 0,147 Homogen 
 
Dari tabel 14 di atas dapat dilihat pola aktivitas jasmani antara peserta 
didik laki-laki dan perempuan memiliki nilai p (Sig.) > 0,05, sehingga data 
bersifat homogen. Hasil selengkapnya disajikan pada lampiran. 
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3. Hasil Uji Hipotesis 
a. Perbedaan Pola Aktivitas Jasmani  
Hipotesis dalam penelitian ini berbunyi “Ada perbedaan yang signifikan 
pola aktivitas jasmani antara siswa laki-laki dan perempuan peserta didik kelas XI 
tahun ajaran 2019/2020 di SMA Negeri 2 Yogyakarta”. Kesimpulan penelitian 
dinyatakan signifikan jika nilai t hitung > t tabel dan nilai sig lebih kecil dari 0.05 
(Sig < 0.05). Berdasarkan hasil analisis diperoleh data pada tabel 15 sebagai 
berikut: 
Tabel 15. Perbedaan Rata-rata Pola Aktivitas Jasmani antara Laki-Laki dan 
Perempuan Peserta Didik Kelas XI Tahun Ajaran 2019/2020 
di SMA N 2 Yogyakarta 
Aktivitas Jasmani Rata-rata 
t-test for Equality of means 
t ht 
t tb (df 
279;5%) 
Sig. Selisih 
Laki-Laki 8,08 
8,504 1,650 0,000 2,56 
Perempuan 5,02 
 
Dari hasil uji-t dapat dilihat bahwa t hitung 8,504 dan t tabel (df 279;5%) 1,650 
dengan nilai signifikansi p sebesar 0,000. Oleh karena t hitung 8,504 > t tabel 1,650, 
dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05, maka hasil ini menunjukkan terdapat 
perbedaan yang signifikan. Berdasarkan hasil analisis tersebut, hipotesis alternatif 
(Ha) yang berbunyi “Ada perbedaan yang signifikan pola aktivitas jasmani antara 
laki-laki dan perempuan peserta didik kelas XI tahun ajaran 2019/2020 di SMA 
Negeri 2 Yogyakarta”, diterima. Selisih aktivitas jasmani antara peserta didik laki-
laki dan perempuan sebesar 2,56. Artinya bahwa aktivitas jasmani peserta didik 
laki-laki lebih tinggi dari pada peserta didik perempuan di SMA Negeri 2 
Yogyakarta. 
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b. Perbedaan Pola Aktivitas Jasmani di Dalam dan Luar Sekolah 
Analisis uji t pola aktivitas jasmani antara laki-laki dan perempuan peserta 
didik kelas XI tahun ajaran 2019/2020 di SMA Negeri 2 Yogyakarta berdasarkan 
faktor disajikan pada tabel 16 sebagai berikut: 
Tabel 16. Perbedaan Rata-rata Pola Aktivitas Jasmani antara Laki-Laki dan 
Perempuan Peserta Didik Kelas XI Tahun Ajaran 2019/2020 
di SMA N 2 Yogyakarta Berdasarkan Faktor 
Faktor Pola 
Aktivitas 
Jasmani 
Siswa Rata-rata 
t-test for Equality of means 
t ht t tb Sig. Selisih 
Di Sekolah Laki-laki 5.51 7,393 1,650 0,000 1,73 
Perempuan 3.78 
Di Luar Sekolah Laki-laki 2.57 6,371 1,650 0,000 0,83 
Perempuan 1.74 
 
Berdasarkan pada tabel 16 di atas, dapat dijelaskan sebagai berikut: 
a) Ada perbedaan yang signifikan pola aktivitas jasmani di sekolah antara peserta 
didik laki-laki dan perempuan di SMA Negeri 2 Yogyakarta, karena t hitung 
7,393 > t tabel 1,650, dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05. Selisih pola aktivitas 
jasmani di sekolah antara peserta didik laki-laki dan perempuan sebesar 1,73. 
Artinya bahwa pola aktivitas jasmani di sekolah antara peserta didik laki-laki 
lebih baik dari pada peserta didik perempuan di SMA Negeri 2 Yogyakarta. 
b) Ada perbedaan yang signifikan pola aktivitas jasmani di luar sekolah antara 
peserta didik laki-laki dan perempuan di SMA Negeri 2 Yogyakarta, karena t 
hitung 6,371 > t tabel 1,650, dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05. Selisih pola 
aktivitas jasmani di luar sekolah antara peserta didik laki-laki dan perempuan 
sebesar 0,83. Artinya bahwa pola aktivitas jasmani di luar sekolah antara 
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peserta didik laki-laki lebih baik dari pada peserta didik perempuan di SMA 
Negeri 2 Yogyakarta. 
c. Perbedaan Pola Aktivitas Jasmani berdasarkan Indikator 
1) Indikator di Sekolah 
Analisis uji t pola aktivitas jasmani antara laki-laki dan perempuan peserta 
didik kelas XI tahun ajaran 2019/2020 di SMA Negeri 2 Yogyakarta berdasarkan 
indikator di sekolah disajikan pada tabel 17 sebagai berikut: 
Tabel 17. Perbedaan Rata-rata Pola Aktivitas Jasmani antara Peserta Disik 
Laki-Laki dan Perempuan Berdasarkan Indikator di Sekolah 
Indikator Pola 
Aktivitas Jasmani 
Siswa Rata-
rata 
t-test for Equality of means 
t ht t tb Sig. Selisih 
Kegiatan olahraga Laki-laki 1.02 6,204 1,650 0,000 
 
0,53 
Perempuan 0.49 
Frekuensi 
pembelajaran PJOK  
Laki-laki 0.47 4,870 1,650 0,000 0,31 
 Perempuan 0.16 
Intensitas 
pembelajaran PJOK 
Laki-laki 1.74 5,032 1,650 0,000 
 
0,33 
Perempuan 1.41 
Partisipasi dalam 
pembelajaran PJOK 
Laki-laki 1.60 6,237 1,650 0,000 
 
0,50 
Perempuan 1.10 
Pemanfaatan jam 
istirahat sekolah 
Laki-laki 0.68 0,790 1,650 0,430 
 
0,06 
Perempuan 0.62 
 
Berdasarkan pada tabel 17 di atas, dapat dijelaskan sebagai berikut: 
a) Ada perbedaan yang signifikan pola aktivitas jasmani di sekolah antara peserta 
didik laki-laki dan perempuan di SMA Negeri 2 Yogyakarta berdasarkan 
indikator kegiatan olahraga di sekolah, karena t hitung 6,204 > t tabel 1,650, dan 
nilai signifikansi 0,000 < 0,05. Selisih pola aktivitas jasmani indikator 
kegiatan olahraga di sekolah antara peserta didik laki-laki dan perempuan 
sebesar 0,53. Artinya bahwa pola aktivitas jasmani indikator kegiatan olahraga 
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di sekolah antara peserta didik laki-laki lebih baik dari pada peserta didik 
perempuan di SMA Negeri 2 Yogyakarta. 
b) Ada perbedaan yang signifikan pola aktivitas jasmani di sekolah antara peserta 
didik laki-laki dan perempuan di SMA Negeri 2 Yogyakarta berdasarkan 
indikator Frekuensi pembelajaran PJOK, karena t hitung 4,870 > t tabel 1,650, dan 
nilai signifikansi 0,000 < 0,05. Selisih pola aktivitas jasmani indikator 
frekuensi pembelajaran PJOK di sekolah antara peserta didik laki-laki dan 
perempuan sebesar 0,31. Artinya bahwa pola aktivitas jasmani indikator 
frekuensi pembelajaran PJOK di sekolah antara peserta didik laki-laki lebih 
baik dari pada peserta didik perempuan di SMA Negeri 2 Yogyakarta. 
c) Ada perbedaan yang signifikan pola aktivitas jasmani di sekolah antara peserta 
didik laki-laki dan perempuan di SMA Negeri 2 Yogyakarta berdasarkan 
indikator Intensitas pembelajaran PJOK di sekolah, karena t hitung 5,032 > t tabel 
1,650, dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05. Selisih pola aktivitas jasmani 
indikator Intensitas pembelajaran PJOK di sekolah antara peserta didik laki-
laki dan perempuan sebesar 0,33. Artinya bahwa pola aktivitas jasmani 
indikator Intensitas pembelajaran PJOK di sekolah antara peserta didik laki-
laki lebih baik dari pada peserta didik perempuan di SMA Negeri 2 
Yogyakarta. 
d) Ada perbedaan yang signifikan pola aktivitas jasmani di sekolah antara peserta 
didik laki-laki dan perempuan di SMA Negeri 2 Yogyakarta berdasarkan 
indikator Partisipasi dalam pembelajaran PJOK di sekolah, karena t hitung 6,237 
> t tabel 1,650, dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05. Selisih pola aktivitas jasmani 
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indikator Partisipasi dalam pembelajaran PJOK di sekolah antara peserta didik 
laki-laki dan perempuan sebesar 0,50. Artinya bahwa pola aktivitas jasmani 
indikator Partisipasi dalam pembelajaran PJOK di sekolah antara peserta didik 
laki-laki lebih baik dari pada siswa perempuan di SMA Negeri 2 Yogyakarta. 
e) Tidak ada perbedaan yang signifikan pola aktivitas jasmani di sekolah antara 
peserta didik laki-laki dan perempuan di SMA Negeri 2 Yogyakarta 
berdasarkan indikator Pemanfaatan jam istirahat sekolah di sekolah, karena t 
hitung 0,790 < t tabel 1,650, dan nilai signifikansi 0,430 > 0,05. Selisih pola 
aktivitas jasmani indikator Pemanfaatan jam istirahat sekolah di sekolah 
antara peserta didik laki-laki dan perempuan sebesar 0,53. Artinya bahwa 
tidak ada perbedaan yang signifikan pola aktivitas jasmani indikator 
Pemanfaatan jam istirahat sekolah di sekolah antara peserta didik laki-laki dan 
siswa perempuan di SMA Negeri 2 Yogyakarta. 
2) Indikator di Luar Sekolah 
Analisis uji t pola aktivitas jasmani antara laki-laki dan perempuan peserta 
didik kelas XI tahun ajaran 2019/2020 di SMA Negeri 2 Yogyakarta berdasarkan 
indikator di luar sekolah disajikan pada tabel 18 sebagai berikut: 
Tabel 18. Perbedaan Rata-rata Pola Aktivitas Jasmani antara Peserta Didik 
Laki-Laki dan Perempuan Berdasarkan Indikator di Luar Sekolah 
Indikator Pola 
Aktivitas Jasmani 
Siswa Rata-
rata 
t-test for Equality of means 
t ht t tb Sig. Selisih 
Frekuensi aktivitas 
jasmani 
Laki-laki 1.28 6,544 1,650 0,000 
 
0,52 
Perempuan 0.76 
Intensitas aktivitas 
jasmani 
Laki-laki 0.74 6,398 1,650 0,000 0,22 
Perempuan 0.52 
Aktivitas jasmani 
yang dilakukan 
Laki-laki 0.55 1,560 1,650 0,120 
 
0,10 
Perempuan 0.45 
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Berdasarkan pada tabel 18 di atas, dapat dijelaskan sebagai berikut: 
a) Ada perbedaan yang signifikan pola aktivitas jasmani di luar sekolah antara 
peserta didik laki-laki dan perempuan di SMA Negeri 2 Yogyakarta 
berdasarkan indikator Frekuensi aktivitas jasmani di luar sekolah, karena t 
hitung 6,544 > t tabel 1,650, dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05. Selisih pola 
aktivitas jasmani indikator Frekuensi aktivitas jasmani di luar sekolah antara 
peserta didik laki-laki dan perempuan sebesar 0,52. Artinya bahwa pola 
aktivitas jasmani indikator Frekuensi aktivitas jasmani di luar sekolah antara 
peserta didik laki-laki lebih baik dari pada peserta didik perempuan di SMA 
Negeri 2 Yogyakarta. 
b) Ada perbedaan yang signifikan pola aktivitas jasmani di luar sekolah antara 
peserta didik laki-laki dan perempuan di SMA Negeri 2 Yogyakarta 
berdasarkan indikator Intensitas aktivitas jasmani di luar sekolah, karena t hitung 
6,398 > t tabel 1,650, dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05. Selisih pola aktivitas 
jasmani indikator Intensitas aktivitas jasmani di luar sekolah antara peserta 
didik laki-laki dan perempuan sebesar 0,22. Artinya bahwa pola aktivitas 
jasmani indikator Intensitas aktivitas jasmani di luar sekolah antara peserta 
didik laki-laki lebih baik dari pada peserta didik perempuan di SMA Negeri 2 
Yogyakarta. 
c) Tidak ada perbedaan yang signifikan pola aktivitas jasmani di luar sekolah 
antara peserta didik laki-laki dan perempuan di SMA Negeri 2 Yogyakarta 
berdasarkan indikator Aktivitas jasmani yang dilakukan di luar sekolah, 
karena t hitung 1,560 < t tabel 1,650, dan nilai signifikansi 0,120 < 0,05. Selisih 
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pola aktivitas jasmani indikator Aktivitas jasmani yang dilakukan di luar 
sekolah antara peserta didik laki-laki dan perempuan sebesar 0,10. Artinya 
bahwa pola aktivitas jasmani indikator Aktivitas jasmani yang dilakukan di 
luar sekolah antara peserta didik laki-laki lebih baik dari pada siswa 
perempuan di SMA Negeri 2 Yogyakarta. 
B. Pembahasan 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan pola aktivitas 
jasmani antara laki-laki dan perempuan peserta didik kelas XI tahun ajaran 
2019/2020 di SMA Negeri 2 Yogyakarta. Hasil penelitian dijelaskan sebagai 
berikut: 
1. Perbedaan pola aktivitas jasmani antara laki-laki dan perempuan secara 
keseluruhan 
Hasil penelitian menunjukkan ada perbedaan yang signifikan pola aktivitas 
jasmani antara laki-laki dan perempuan peserta didik kelas XI tahun ajaran 
2019/2020 di SMA Negeri 2 Yogyakarta. Aktivitas jasmani peserta didik laki-laki 
lebih tinggi dari pada perempuan di SMA Negeri 2 Yogyakarta. Terjadi perbedaan 
dalam penampilan motorik anak laki-laki dan perempuan. Dilihat anak lelaki lebih 
kuat dalam melakukan gerakan dibandingkan dengan anak perempuan. Pendapat 
tersebut didukung oleh Rahyubi (2012: 226) bahwa dalam keterampilan motorik, 
jenis kelamin cukup berpengaruh. Kedua pendapat tersebut memiliki sudut 
pandang yang sama, sehingga dapat disimpulkan bahwa jenis kelamin 
berpengaruh terhadap kemampuan dalam bergerak. Hasil penelitian didukung 
dalam penelitian Nur dkk (2019: 10) menunjukkan bahwa motivasi belajar 
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pendidikan jasmani peserta didik laki-laki lebih tinggi dibandingkan peserta didik 
perempuan di jenjang SMA.  
Motivasi intrinsik merupakan keterlibatan dalam kegiatan untuk 
kesenangan dan kegembiraan (Jaakkola, Yli-Piipari, Barkoukis, dan Liukkonena 
dalam Nur dkk 2019: 9). Motivasi intrinsik merupakan faktor penting ketika 
dikaitkan dengan aktifitas fisik dalam pendidikan jasmani. Perilaku "kesenangan" 
dan tugas yang dianggap "menyenangkan" ketika dikaitkan dengan peningkatan 
keterampilan, pencapaian pribadi, kesenangan, dan kepuasan (Bice, Ball, dan 
McClaran dalam Nur dkk 2019: 9). Beberapa hasil penelitian menunjukkan bahwa 
peserta didik yang lebih termotivasi secara instrinsik memiliki kemungkinan lebih 
besar untuk berlatih diluar pembelajaran pendidikan jasmani dan olahraga 
(Granero-Gallegos dalam Nur dkk 2019: 9). Individu lebih cenderung 
menunjukkan kepatuhan pada suatu perilaku jika mereka menikmati perilaku 
tersebut (Bice, Ball, dan McClaran dalam Nur dkk 2019: 9). Motivasi instrinsik 
sangat berhubungan erat dengan perasaan diri sendiri tanpa dipengaruhi oleh 
faktor luar. Perasaan tersebut dapat berupa kenyamanan, kepuasaan, kesenangan, 
kegembiraan, dan juga ketertarikan. Motivasi ekstrinsik dicirikan oleh identifikasi 
dekat dengan pengakuan sosial, hadiah dan penghargaan (Cortés, dkk dalam Nur 
dkk 2019: 9). Motivasi ekstrinsik menjelaskan bagaimana variabel dan 
penghargaan eksternal merangsang pelaksanaan perilaku. Motivasi ekstrinsik 
dapat dianggap luas secara konteks karena mencakup konstruksi sosial. Persepsi 
akan aktivitas fisik dalam pendidikan jasmani, konstruksi sosial, jenis lingkungan, 
persyaratan keterampilan untuk suatu kegiatan, dan jenis umpan balik 
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memberikan kontribusi pada partisipasi untuk terlibat dalam aktivitas fisik dalam 
pendidikan jasmani. 
Peserta didik perempuan cenderung hanya menunjukkan partisipasi tinggi 
pada beberapa jenis kegiatan saja. Berkaitan dengan hal tersebut siswa perempuan 
cenderung memiliki lebih banyak pengalaman negatif dalam pendidikan jasmani 
dan kurang tertarik untuk berpartisipasi untuk melakukan aktivitas fisik di waktu 
luang seperti halnya siswa laki-laki (Baena-Extremera, dkk dalam Nur dkk 2019: 
11). Siswa perempuan yang tidak termotivasi dalam pendidikan jasmani, tidak 
akan melakukan aktivitas fisik pada waktu luang mereka. Sedangkan aktivitas 
fisik pada waktu luang siswa sangat berkaitan dengan pengalaman yang 
berhubungan dengan motivasi dalam pendidikan jasmani. Persepsi kompetensi, 
otonomi, dan keterkaitan, motivasi yang ditentukan sendiri, kesenangan, dan 
aktivitas fisik dalam pengaturan pendidikan jasmani secara langsung atau tidak 
langsung memprediksi aktivitas fisik waktu luang (Cox, Smith, & Williams dalam 
Nur dkk 2019: 11). Hasil penelitian menunjukan bahwa siswa yang berhasil 
meningkatkan motivasi dalam pendidikan jasmani, melakukan berbagai aktivitas 
fisik selama waktu istirahat (Chen, dkk dalam Nur dkk 2019: 11). 
2. Perbedaan pola aktivitas jasmani di dalam dan luar sekolah antara siswa 
laki-laki dan perempuan 
Hasil penelitian juga menunjukkan bahwa ada perbedaan yang signifikan 
pola aktivitas jasmani di sekolah maupun di luar sekolah antara peserta didik laki-
laki dan perempuan di SMA Negeri 2 Yogyakarta. Artinya bahwa peserta didik 
laki-laki mempunyai pola aktivitas jasmani lebih tinggi baik di sekolah maupun di 
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luar sekolah dibandingkan dengan peserta didik perempuan. Kiram (1992: 67) 
menyatakan bahwa kemampuan seseorang untuk dapat menguasai keterampilan-
keterampilan motorik olahraga berbeda-beda. Perbedaan tersebut antara lain 
dikarenakan oleh: (1) Perbedaan kemampuan kondisi dan koordinasi yang 
dimiliki, (2) Perbedaan umur, (3) Perbedaan pengalaman gerakan (banyak atau 
sedikit), (4) Perbedaan jenis kelamin, (5) Perbedaan tujuan dan motivasi dalam 
mempelajari suatu keterampilan motorik, (6) Perbedaan kemampuan kognitif, (7) 
Perbedaan frekuensi latihan. Bryantara (2016: 237) menyatakan secara singkat 
faktor-faktor yang dapat mempengaruhi seseorang untuk melakukan aktivitas 
jasmani antara lain adalah usia, jenis kelamin, genetik, status Indeks Massa Tubuh 
(IMT) dan lingkungan. 
Perbedaan tersebut dikarenakan ada beberapa indikator yang 
mempengaruhi, di antaranya yaitu (1) pola aktivitas di sekolah seperti kegiatan 
olahraga, frekuensi pembelajaran PJOK, intensitas pembelajaran PJOK, 
partisipasi dalam pembelajaran PJOK siswa laki-laki lebih tinggi daripada siswa 
perempuan. Namun pada indikator pemanfaatan jam istirahat sekolah 
menunjukkan tidak ada perbedaan yang signifikan antara siswa laki-laki dan siswa 
perempuan. (2) pola aktivitas di luar sekolah, seperti frekuensi aktivitas jasmani, 
intensitas aktivitas jasmani siswa laki-laki lebih tinggi dari pada siswa perempuan. 
Namun pada indikator aktivitas jasmani yang dilakukan menunjukkan tidak ada 
perbedaan yang signifikan antara siswa laki-laki dan siswa perempuan. 
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3. Perbedaan pola aktivitas jasmani berdasarkan indikator pada kegiatan 
olahraga, frekuensi pembelajaran PJOK, intensitas pembelajaran PJOK, 
partisipasi dalam pembelajaran PJOK, frekuensi aktivitas jasmani, 
intensitas aktivitas jasmani dan pemanfaatan jam istirahat sekolah 
antara peserta didik laki-laki dan perempuan  
Hasil penelitian menunjukkan bahwa ada perbedaan yang signifikan pola 
aktivitas jasmani berdasarkan indikator kegiatan olahraga, frekuensi pembelajaran 
PJOK, intensitas pembelajaran PJOK, partisipasi dalam pembelajaran PJOK, 
frekuensi aktivitas jasmani, dan intensitas aktivitas jasmani antara peserta didik 
laki-laki dan perempuan di SMA Negeri 2 Yogyakarta. Namun pada indikator 
pemanfaatan jam istirahat di sekolah dan aktivitas jasmani yang dilakukan 
menunjukkan tidak ada perbedaan yang signifikan antara peserta didik laki-laki 
dan perempuan. Hasil tersebut menunjukkan secara umum bahwa ada perbedaan 
pola aktivitas jasmani antara peserta didik laki-laki dan perempuan, seperti yang 
diungkapkan Lutan (2002: 21) bahwa anak laki-laki lebih aktif dari pada anak 
perempuan. 
Salah satu dampak negatif yang mudah dilihat adalah menurunnya 
aktivitas jasmani manusia seiring dengan berkembangnya era globalisasi. 
Globalisasi secara perlahan dapat menggeser nilai-nilai budaya dan merubah gaya 
hidup manusia (Suneki, 2012: 309). Kondisi seperti ini terjadi pada kalangan 
umum tak terkecuali pada remaja baik laki-laki maupun perempuan, dimana saat 
ini remaja lebih banyak mengisi waktu luang menyibukkan diri dengan media 
digital dan manusia juga cenderung selalu menggunakan alat transportasi dalam 
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setiap kegiatan yang dilakukan. Hal tersebut sangatlah menyita waktu dan 
menjadikan manusia menjadi sangat jarang untuk beraktifitas jasmani. Padahal 
salah satu cara agar kesehatan tetap terjaga dengan baik adalah melalui aktivitas 
jasmani atau berolahraga (Prasetyo, 2013: 227). 
Aktivitas jasmani menurut Lutan (2002: 7) adalah aneka kegiatan yang 
melibatkan gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot kerangka, dan gerakan itu 
menghasilkan pengeluaran energi. Aktivitas jasmani ini mencakup lingkup yang 
luas, yang lazim dilakukan dalam berbagai jenis pekerjaan, kegiatan pengisi 
waktu senggang, dan kegiatan sehari-hari. Corbin & Lindsey (2001: 10) 
mengungkapkan bahwa melakukan aktivitas jasmani adalah salah satu dari 
banyak gaya hidup sehat yang dapat berkontribusi terhadap kesehatan dan kualitas 
hidup yang optimal. 
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C. Keterbatasan Penelitian 
Penelitian ini dilakukan sebaik mungkin, namun tidak terlepas dari 
keterbatasan yang ada. Keterbatasan selama penelitian yaitu:  
1. Pengumpulan data dalam penelitian ini hanya didasarkan pada hasil angket, 
sehingga dimungkinkan adanya unsur kurang objektif dalam pengisian angket. 
Selain itu dalam pengisian angket diperoleh adanya sifat responden sendiri 
seperti kejujuran dan ketakutan dalam menjawab responden tersebut dengan 
sebenarnya. 
2. Saat pengambilan data penelitian yaitu saat penyebaran angket penelitian 
kepada responden, tidak dapat dipantau secara langsung dan cermat apakah 
jawaban yang diberikan oleh responden benar-benar sesuai dengan 
pendapatnya sendiri atau tidak. 
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BAB V 
KESIMPULAN DAN SARAN 
 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan 
pembahasan, dapat diambil kesimpulan bahwa: 
1. Ada perbedaan yang signifikan pola aktivitas jasmani antara laki-laki dan 
perempuan secara keseluruhan peserta didik kelas XI tahun ajaran 2019/2020 
di SMA Negeri 2 Yogyakarta. Hasil menunjukkan bahwa pola aktivitas 
jasmani peserta didik laki-laki lebih tinggi dari pada peserta didik perempuan 
di SMA Negeri 2 Yogyakarta, dengan selisih rata-rata sebesar 2,56. Peserta 
didik laki-laki cenderung memiliki ketertarikan dan motivasi yang lebih tinggi 
terhadap kegiatan olahraga atau aktivitas jasmani dibandigkan dengan 
perempuan. 
2. Ada perbedaan yang signifikan pola aktivitas jasmani di dalam dan luar 
sekolah antara peserta didik laki-laki dan perempuan di SMA Negeri 2 
Yogyakarta. Pola aktivitas jasmani peserta didik laki-laki di dalam dan luar 
sekolah lebih baik dari pada peserta didik perempuan. Peserta didik laki-laki 
cenderung memiliki inisiatif untuk melakukan aktivitas jasmani secara 
mandiri di luar kegiatan sekolah baik hanya sebagai rekreasi hingga prestasi, 
sedangkan siswa perempuan lebih banyak hanya melakukan kegiatan di 
sekolah pada saat pebelajaran olahraga.  
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3. Ada perbedaan yang signifikan pola aktivitas jasmani berdasarkan indikator 
kegiatan olahraga, frekuensi pembelajaran PJOK, intensitas pembelajaran 
PJOK, partisipasi dalam pembelajaran PJOK, frekuensi aktivitas jasmani, dan 
intensitas aktivitas jasmani antara siswa laki-laki dan perempuan di SMA 
Negeri 2 Yogyakarta. Siswa laki-laki hampir menunjukan aktivitas yang tinggi 
pada setiap jenis kegiatan, sedangkan siswa perempuan cenderung hanya 
menunjukkan aktivitas yang tinggi pada beberapa jenis kegiatan saja. Namun 
pada indikator pemanfaatan jam istirahat di sekolah dan aktivitas jasmani yang 
dilakukan menunjukkan tidak ada perbedaan yang signifikan antara siswa 
laki-laki dan siswa perempuan. Pada indikator pemanfaatan jam istirahat 
sekolah peserta didik laki-laki maupun perempuan cenderung menyibukkan 
diri dengan bermain smartphone. Namun yang membedakan adalah peserta 
didik laki-laki yang cenderung untuk bermain game sementara peserta didik 
perempuan cenderung bermain media sosial.  Berkaitan dengan hal tersebut 
siswa perempuan cenderung memiliki lebih banyak pengalaman negatif dalam 
pendidikan jasmani dan kurang tertarik untuk berpartisipasi untuk melakukan 
aktivitas fisik di waktu luang seperti halnya siswa laki-laki. 
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B. Implikasi  
Berdasarkan hasil penelitian yang telah disimpulkan di atas dapat 
dikemukakan implikasi hasil penelitian sebagai berikut: 
1. Hasil penelitian ini dapat memberikan informasi atau gambaran tentang 
perbedaan pola aktivitas jasmani antara siswa laki-laki dan perempuan peserta 
didik kelas XI tahun ajaran 2019/2020 di SMA Negeri 2 Yogyakarta, sehingga 
dapat digunakan sebagai motivasi agar siswa lebih giat dalam melakukan 
aktivitas jasmani. 
2. Dengan diketahui perbedaan pola aktivitas jasmani antara siswa laki-laki dan 
perempuan peserta didik kelas XI tahun ajaran 2019/2020 di SMA Negeri 2 
Yogyakarta, dapat digunakan untuk menjadi bukti bahwa salah satu yang 
mempengaruhi aktivitas jasmani seseorang adalah jenis kelamin. 
C. Saran-saran 
Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, ada beberapa saran yang dapat 
disampaikan yaitu: 
1. Guru hendaknya memperhatikan aktivitas jasmani siswanya agar lebih 
meningkat dan selalu memotivasi untuk giat berolahraga. 
2. Siswa agar menambah latihan-latihan lain yang mendukung dalam 
meningkatkan aktivitas jasmaninya. 
3. Peneliti lain jika ingin melakukan penelitian sejenis agar lebih memperhatikan 
keadaan siswa dan lebih memperketat sangat pengambilan data. 
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Lampiran 1. Surat Izin Penelitian 
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Lampiran 2. Surat Keterangan Telah Melakukan Penelitian Penelitian 
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Lampiran 3. Surat Pemakaian Instrumen 
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Lampiran 4. Instrumen Penelitian 
 
Instrumen Penelitian 
Kuesioner ini terdiri dari berbagai pernyataan yang mungkin sesuai dengan 
aktivitas keseharian anda. Terdapat beberapa pernyataan mengenai data diri, 
penggunaan media digital, dan aktivitas jasmani. 
 
Petunjuk Pengisian: 
1. Bacalah pernyataan dengan baik dan teliti. 
2. Pilihlah salah satu jawaban dengan jujur, dan sesuai dengan apa yang 
dilakukan sehari-hari dengan cara memberi tanda silang (X) pada pilihan 
jawaban yang tersedia. 
A. Identitas Diri 
Nama              :................... 
Jenis Kelamin :................... 
Usia  :................... 
Kelas  :.................. 
BB(kg) :.................. 
TB(cm) :..................
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1. Berapa rata-rata uang saku harian yang anda dapat ? 
a. Rp. 0 – Rp. 5.000 
b. Rp. 6.000 – Rp. 10.000 
c. Rp. 11.000 – RP. 15.000 
d. Rp. 16.000 -  Rp. 20.000 
e. ≥ Rp. 20.000  
2. Apa pendidikan terakhir orang tua anda ? 
a. Sekolah Dasar sederajat 
b. SLTP sederajat 
c. SLTA sederajat 
d. D1/D2/D3  
e. S1  
f. S2/S3 sederajat 
3. Apa pekerjaan orang tua anda : 
a. PNS 
b. Wiraswasta 
c. Karyawan 
d. Buruh 
e. Tidak bekerja 
4. Letak geografi tempat tinggal anda : 
a. Dataran tinggi 
b. Dataran rendah 
5. Letak wilayah tempat tinggal anda : 
a. Perkotaan 
b. Pinggir kota 
c. Pedesaan  
6. Anda tinggal bersama : 
a. Orang tua kandung 
b. Kakek atau nenek 
c. Kerabat atau saudara 
d. Orang tua wali (__________) 
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B. Aktifitas Jasmani 
No Pernyataan Pilihan 
1. Saya mengikuti kegiatan ekstrakurikuler olahraga di 
sekolah. 
Ya Tidak 
2. Saya lebih suka mengikuti kegiatan olahraga (club/les 
private) di luar sekolah. 
Ya Tidak  
3. Saya mengikuti pelajaran PJOK lebih dari satu kali 
seminggu. 
Ya Tidak 
4. Saya mengikuti kegiatan olahraga (ekstrakurikuler/club/les 
private) lebih dari satu kali seminggu. 
Ya Tidak 
5. Saya mengikuti jam pelajaran PJOK secara penuh dalam 
satu kali pertemuan. 
Ya Tidak 
6. Saya melakukan kegiatan olahraga 
(ekstrakurikuler/club/les private) selama satu jam atau 
lebih dalam satu kali pertemuan. 
Ya  Tidak  
6. Saya aktif bergerak saat pembelajaran PJOK. Ya Tidak 
7. Saya mengikuti semua tahapan latihan olahraga di 
ekstrakurikuler/club/les private. 
Ya  Tidak  
8. Saya memanfaatkan waktu istirahat sekolah untuk 
beraktifitas jasmani (seperti: bermain sepakbola/bola 
basket). 
Ya Tidak 
9. Saya menggunakan waktu istirahat di sekolah untuk 
membaca buku atau mengerjakan tugas. 
Ya Tidak  
10. Saya melakukan olahraga tiga kali atau lebih dalam satu 
minggu di luar jam sekolah. 
Ya Tidak 
11. Saya memanfaatkan waktu luang dengan bermain 
permainan berbasis media digital (online/offline).  
Ya  Tidak  
12. Saya melakukan latihan dengan rata-rata waktu 30 menit 
atau lebih dalam satu kali aktivitas jasmani. 
Ya Tidak 
13. Aktivitas jasmani saya berkurang karena banyak bermain 
game berbasis media digital  (online/offline). 
(online/offline). 
Ya Tidak 
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Petunjuk: 
 Berikanlah tanda silang (X) pada kolom di samping. 
 Boleh mengisi lebih dari satu aktivitas jasmani.  
14. 
Berapa kali dalam satu minggu anda 
melakukan aktivitas jasmani dengan 
intensitas ringan berikut?  
1 kali 2 kali 3 kali Sama atau 
Lebih dari 
4 kali  
Berjalan pelan/santai     
Membersihkan rumah (seperti: menyapu, 
mengepel) 
    
Mencuci (Seperti: mencuci piring, 
pakaian, dan kendaraan) 
    
Memasak     
Belajar     
Bermain (seperti: musik, hewan 
peliharaan) 
    
Lainnya:............................      
 
Berapa kali dalam satu minggu anda 
melakukan aktivitas jasmani dengan 
intensitas sedang berikut? 
1 kali 2 kali 3 kali Sama atau 
Lebih dari 
4 kali  
Berjalan agak cepat     
Bersepeda     
Berenang     
Jogging     
Lompat tali     
Lainnya:............................     
 
Berapa kali dalam satu minggu anda 
melakukan aktivitas jasmani dengan 
intensitas berat berikut? 
1 kali 2 kali 3 kali Sama atau 
Lebih dari 
4 kali  
Berjalan Cepat     
Sepak Bola     
Futsal     
Voli     
Bulu Tangkis     
Basket      
Tenis meja/lapangan     
Bermain Kasti/baseball/softball     
Bela diri (sperti: pencak silat, karate, 
taekwondo) 
    
Permainan tradisional (seperti: gobak 
sodor dan bentengan) 
    
Lainnya:............................     
  
  
82 
 
Lampiran 5. Data Uji Coba 
No 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 ∑ 
1 0 0 1 1 1 1 0 0 0 1 0 0 1 0 6 
2 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 13 
3 0 0 1 0 0 1 0 0 0 1 0 0 1 0 4 
4 0 1 1 1 1 1 0 0 1 1 0 1 1 0 9 
5 0 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1 0 0 3 
6 0 0 1 1 1 0 0 0 0 1 0 0 1 0 5 
7 0 1 1 0 0 0 0 0 1 1 0 1 1 0 6 
8 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 12 
9 1 0 1 1 1 0 1 1 0 1 1 0 1 1 10 
10 0 1 1 1 1 1 0 0 1 1 0 1 1 0 9 
11 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 14 
12 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
13 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 13 
14 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 14 
15 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 14 
16 0 0 1 1 1 1 0 0 0 1 0 0 1 0 6 
17 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 13 
18 0 0 1 0 0 1 0 0 0 1 0 0 1 0 4 
19 0 1 1 1 1 1 0 0 1 1 0 1 1 0 9 
20 0 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1 0 0 3 
21 0 0 1 1 1 0 0 0 0 1 0 0 1 0 5 
22 0 1 1 0 0 0 0 0 1 1 0 1 1 0 6 
23 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 12 
24 1 0 1 1 1 0 1 1 0 1 1 0 1 1 10 
25 0 1 1 1 1 1 0 0 1 1 0 1 1 0 9 
26 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 14 
27 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
28 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 13 
29 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 14 
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Lampiran 6. Data Penelitian 
 
AKTIVITAS JASMANI SISWA LAKI-LAKI 
N
o 
Jenis 
Kelamin 
Usia Kelas 
B
B 
TB 
Jawaban Item 
Di Sekolah Di Luar Sekolah 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 
1 Laki-Laki 17 Tahun XI 74 175 1 1 0 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 0 
2 Laki-Laki 17 Tahun XI 61 168 1 1 0 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 0 
3 Laki-Laki 17 Tahun XI 60 169 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 
4 Laki-Laki 16 Tahun XI 56 167 0 0 0 0 1 1 1 0 0 0 0 0 1 0 
5 Laki-Laki 17 Tahun XI 47 163 0 0 0 0 1 1 1 1 0 0 0 0 1 1 
6 Laki-Laki 17 Tahun XI 55 163 1 0 0 0 1 1 1 0 0 1 0 1 1 1 
7 Laki-Laki 16 Tahun XI 55 165 0 1 1 1 1 0 1 1 0 1 1 1 1 1 
8 Laki-Laki 17 Tahun XI 65 165 1 1 0 0 1 1 1 1 0 1 1 0 1 0 
9 Laki-Laki 16 Tahun XI 65 174 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 
10 Laki-Laki 17 Tahun XI 64 174 1 0 0 0 1 0 1 0 0 0 1 1 0 1 
11 Laki-Laki 16 Tahun XI 65 169 1 0 0 0 1 0 1 0 0 1 1 0 1 0 
12 Laki-Laki 17 Tahun XI 54 165 1 1 0 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 
13 Laki-Laki 16 Tahun XI 76 164 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 
14 Laki-Laki 16 Tahun XI 70 170 0 0 0 0 1 1 1 0 0 0 0 0 0 0 
15 Laki-Laki 17 Tahun XI 68 170 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 1 1 1 
16 Laki-Laki 17 Tahun XI 65 179 1 1 0 0 1 1 1 1 0 0 1 1 1 0 
17 Laki-Laki 17 Tahun XI 47 169 0 0 0 0 1 1 1 1 0 0 0 1 1 1 
18 Laki-Laki 17 Tahun XI 75 172 1 0 0 0 1 1 1 0 0 0 0 1 1 1 
19 Laki-Laki 17 Tahun XI 40 163 1 0 0 0 1 1 1 1 0 1 0 1 1 1 
  
84 
 
20 Laki-Laki 17 Tahun XI 53 167 1 0 1 1 1 1 1 1 0 0 0 1 0 1 
21 Laki-Laki 16 Tahun XI 65 167 0 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 0 1 0 
22 Laki-Laki 17 Tahun XI 64 169 0 1 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 
23 Laki-Laki 17 Tahun XI 84 175 0 0 0 0 1 0 1 0 1 0 1 1 1 0 
24 Laki-Laki 17 Tahun XI 80 168 1 1 0 0 1 1 1 1 0 1 0 1 1 0 
25 Laki-Laki 17 Tahun XI 58 167 1 0 0 0 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 
26 Laki-Laki 17 Tahun XI 80 169 0 1 0 1 1 1 1 1 0 1 0 0 1 0 
27 Laki-Laki 16 Tahun XI 56 169 1 1 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 
28 Laki-Laki 16 Tahun XI 55 163 0 1 0 0 1 1 1 1 0 1 0 1 1 0 
29 Laki-Laki 16 Tahun XI 80 176 1 1 0 0 1 0 1 1 0 1 0 0 0 0 
30 Laki-Laki 17 Tahun XI 51 163 0 0 0 0 1 1 1 0 0 1 0 1 1 1 
31 Laki-Laki 16 Tahun XI 62 168 0 0 0 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 0 
32 Laki-Laki 16 Tahun XI 65 174 0 0 0 0 1 0 0 0 0 1 0 1 0 1 
33 Laki-Laki 17 Tahun XI 72 176 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 
34 Laki-Laki 16 Tahun XI 47 159 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 1 1 0 0 
35 Laki-Laki 17 Tahun XI 45 169 1 0 0 0 1 1 1 1 0 0 0 1 1 0 
36 Laki-Laki 17 Tahun XI 60 172 1 0 0 0 1 1 1 1 0 1 0 1 0 0 
37 Laki-Laki 17 Tahun XI 51 160 1 0 0 1 1 1 1 1 0 1 0 1 1 1 
38 Laki-Laki 15 Tahun XI 60 170 0 0 0 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 
39 Laki-Laki 16 Tahun XI 53 171 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
40 Laki-Laki 16 Tahun XI 72 170 0 0 0 0 1 1 0 1 0 1 0 1 0 1 
41 Laki-Laki 17 Tahun XI 65 175 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 
42 Laki-Laki 17 Tahun XI 53 163 1 0 0 0 1 0 1 0 0 1 1 1 1 1 
43 Laki-Laki 17 Tahun XI 55 169 0 1 0 1 1 1 1 1 0 1 0 1 1 1 
44 Laki-Laki 17 Tahun XI 75 168 0 1 0 0 1 1 1 1 0 0 0 1 0 1 
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45 Laki-Laki 16 Tahun XI 48 162 0 1 0 0 1 1 1 0 0 0 0 1 0 1 
46 Laki-Laki 16 Tahun XI 58 174 1 0 0 0 1 1 1 1 0 0 1 1 1 0 
47 Laki-Laki 17 Tahun XI 43 170 1 0 0 0 1 1 1 1 0 1 0 0 0 0 
48 Laki-Laki 17 Tahun XI 68 172 1 0 0 0 1 1 1 1 0 1 0 1 1 1 
49 Laki-Laki 17 Tahun XI 55 165 0 0 0 0 1 1 1 1 0 1 0 1 1 0 
50 Laki-Laki 16 Tahun XI 49 166 1 0 0 1 1 1 0 0 0 0 0 1 0 1 
51 Laki-Laki 16 Tahun XI 40 167 0 0 0 0 1 1 1 0 0 0 0 1 1 1 
52 Laki-Laki 17 Tahun XI 78 173 1 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
53 Laki-Laki 17 Tahun XI 90 175 1 0 0 0 1 1 1 1 0 0 0 1 1 1 
54 Laki-Laki 17 Tahun XI 56 172 1 0 0 0 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 
55 Laki-Laki 17 Tahun XI 80 172 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 1 0 1 
56 Laki-Laki 16 Tahun XI 53 173 0 0 0 0 1 1 1 0 0 0 0 1 1 1 
57 Laki-Laki 17 Tahun XI 58 175 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 0 
58 Laki-Laki 17 Tahun XI 46 163 0 0 0 0 1 1 1 0 0 0 0 1 0 0 
59 Laki-Laki 16 Tahun XI 50 165 0 0 0 0 1 1 1 1 0 1 0 1 1 1 
60 Laki-Laki 16 Tahun XI 72 173 1 1 0 0 1 1 1 1 0 0 1 1 0 1 
61 Laki-Laki 16 Tahun XI 73 177 1 0 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 
62 Laki-Laki 16 Tahun XI 95 170 0 1 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0 
63 Laki-Laki 16 Tahun XI 75 174 0 0 0 0 1 1 1 0 0 1 0 1 0 0 
64 Laki-Laki 16 Tahun XI 75 170 0 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 
65 Laki-Laki 17 Tahun XI 55 172 1 0 0 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 0 
66 Laki-Laki 17 Tahun XI 52 170 1 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 1 1 0 
67 Laki-Laki 17 Tahun XI 63 165 1 1 0 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 
68 Laki-Laki 17 Tahun XI 72 170 0 1 0 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 
69 Laki-Laki 16 Tahun XI 63 163 0 1 0 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 
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70 Laki-Laki 17 Tahun XI 63 172 0 1 0 1 1 1 1 1 0 0 1 0 1 1 
71 Laki-Laki 17 Tahun XI 72 180 0 1 0 1 1 1 1 1 0 0 1 0 1 1 
72 Laki-Laki 16 Tahun XI 60 165 1 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 1 0 1 
73 Laki-Laki 16 Tahun XI 65 179 1 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 1 0 1 
74 Laki-Laki 16 Tahun XI 65 177 0 1 0 1 1 1 1 1 0 0 1 0 1 1 
75 Laki-Laki 16 Tahun XI 61 176 1 1 0 1 1 1 1 1 0 0 1 0 1 1 
76 Laki-Laki 17 Tahun XI 60 165 0 1 0 0 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 
77 Laki-Laki 16 Tahun XI 65 170 0 1 0 0 1 0 1 0 0 0 1 1 1 1 
78 Laki-Laki 16 Tahun XI 58 163 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
79 Laki-Laki 16 Tahun XI 56 156 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
80 Laki-Laki 16 Tahun XI 60 176 1 1 0 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 0 
81 Laki-Laki 16 Tahun XI 47 160 1 0 0 0 1 1 1 1 0 0 0 0 0 0 
82 Laki-Laki 16 Tahun XI 85 181 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 1 1 0 
83 Laki-Laki 16 Tahun XI 50 179 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 1 0 1 
84 Laki-Laki 17 Tahun XI 78 178 1 1 1 0 1 0 1 0 1 1 0 1 1 1 
85 Laki-Laki 17 Tahun XI 74 178 1 0 0 0 1 1 1 0 1 1 1 1 0 0 
86 Laki-Laki 17 Tahun XI 64 167 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 
87 Laki-Laki 17 Tahun XI 85 170 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 1 0 1 
88 Laki-Laki 17 Tahun XI 66 164 0 0 0 0 0 0 1 1 1 0 0 0 1 1 
89 Laki-Laki 16 Tahun XI 51 171 1 1 0 0 1 1 1 1 1 0 0 0 1 0 
90 Laki-Laki 17 Tahun XI 50 165 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 
91 Laki-Laki 17 Tahun XI 74 175 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 
92 Laki-Laki 16 Tahun XI 70 173 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 
93 Laki-Laki 16 Tahun XI 49 164 1 0 0 0 1 0 1 0 1 1 0 1 0 1 
94 Laki-Laki 17 Tahun XI 55 163 0 1 0 0 1 0 0 0 0 0 1 1 1 1 
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95 Laki-Laki 16 Tahun XI 48 164 1 0 0 0 1 0 1 1 0 0 1 1 1 1 
96 Laki-Laki 15 Tahun XI 43 167 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 1 1 1 0 
 
 
AKTIVITAS JASMANI SISWA PEREMPUAN 
No Jenis Kelamin Usia Kelas BB TB 
Jawaban Item 
Di sekolah Di Luar Sekolah 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 
1 Perempuan 17 Tahun XI 39 150 0 0 0 0 1 0 0 0 0 1 0 1 0 0 
2 Perempuan 17 Tahun XI 50 164 1 0 0 0 1 1 1 1 0 1 0 0 1 0 
3 Perempuan 17 Tahun XI 52 154 0 0 0 0 1 1 1 0 0 0 0 1 0 0 
4 Perempuan 16 Tahun XI 57 158 0 0 0 0 1 0 0 1 0 1 0 1 0 0 
5 Perempuan 16 Tahun XI 49 154 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 0 1 0 
6 Perempuan 16 Tahun XI 54 170 1 1 0 0 1 1 0 0 0 0 0 1 1 1 
7 Perempuan 17 Tahun XI 37 150 0 0 0 0 1 1 0 1 0 1 0 1 0 1 
8 Perempuan 16 Tahun XI 45 150 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 0 1 0 
9 Perempuan 17 Tahun XI 47 154 0 0 0 1 1 1 1 0 0 0 0 0 1 1 
10 Perempuan 17 Tahun XI 48 160 0 0 0 0 1 1 1 1 0 0 0 1 0 1 
11 Perempuan 17 Tahun XI 43 158 1 0 0 0 1 1 1 0 0 0 0 1 1 1 
12 Perempuan 16 Tahun XI 56 152 0 0 0 0 1 1 1 1 0 1 0 0 0 0 
13 Perempuan 17 Tahun XI 45 156 0 0 0 0 1 0 0 0 0 1 0 1 0 1 
14 Perempuan 16 Tahun XI 52 165 1 0 0 0 1 1 1 1 0 1 0 0 0 0 
15 Perempuan 16 Tahun XI 53 165 0 0 0 0 1 1 0 1 0 0 0 0 1 0 
16 Perempuan 16 Tahun XI 45 158 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 0 1 0 
17 Perempuan 17 Tahun XI 46 155 1 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 0 1 0 
18 Perempuan 17 Tahun XI 68 153 0 1 0 0 1 0 1 1 0 0 1 1 1 0 
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19 Perempuan 16 Tahun XI 53 158 1 1 0 1 1 1 1 0 0 0 0 0 1 0 
20 Perempuan 17 Tahun XI 43 149 1 0 0 0 1 1 0 0 0 1 1 0 1 0 
21 Perempuan 17 Tahun XI 48 155 0 0 0 0 1 1 0 1 0 0 1 1 1 1 
22 Perempuan 17 Tahun XI 70 156 0 0 1 1 1 1 0 1 0 1 0 1 1 1 
23 Perempuan 17 Tahun XI 46 156 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 
24 Perempuan 17 Tahun XI 44 150 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 0 1 1 
25 Perempuan 17 Tahun XI 51 157 1 1 0 0 1 0 1 0 0 0 1 1 1 0 
26 Perempuan 17 Tahun XI 49 160 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 1 1 0 
27 Perempuan 17 Tahun XI 42 168 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0 
28 Perempuan 17 Tahun XI 44 162 0 0 0 0 1 1 1 0 0 1 0 1 1 1 
29 Perempuan 17 Tahun XI 58 163 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 1 0 0 
30 Perempuan 17 Tahun XI 43 156 1 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 1 0 1 
31 Perempuan 17 Tahun XI 65 157 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 1 0 1 
32 Perempuan 17 Tahun XI 58 154 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 1 1 1 
33 Perempuan 17 Tahun XI 50 158 1 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 0 1 0 
34 Perempuan 17 Tahun XI 60 165 1 0 0 1 1 1 1 1 0 1 0 1 1 0 
35 Perempuan 17 Tahun XI 47 147 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 1 0 1 0 
36 Perempuan 17 Tahun XI 53 163 1 0 0 0 1 1 1 1 0 0 1 0 1 0 
37 Perempuan 15 Tahun XI 58 160 0 1 0 1 1 1 0 1 0 1 0 0 1 0 
38 Perempuan 17 Tahun XI 52 157 1 1 0 1 1 1 1 1 0 0 1 0 1 0 
39 Perempuan 17 Tahun XI 43 150 0 0 0 0 1 0 1 1 0 1 0 1 1 0 
40 Perempuan 17 Tahun XI 75 158 0 1 0 1 1 0 0 1 0 1 0 0 1 0 
41 Perempuan 17 Tahun XI 58 161 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 1 0 0 
42 Perempuan 17 Tahun XI 55 158 0 1 0 0 1 1 1 1 0 1 1 0 1 0 
43 Perempuan 17 Tahun XI 40 155 0 0 0 0 1 0 0 0 0 1 0 1 1 0 
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44 Perempuan 16 Tahun XI 46 166 0 0 0 0 1 1 1 1 0 1 0 1 0 0 
45 Perempuan 16 Tahun XI 46 150 0 0 0 0 1 1 1 0 0 1 0 0 1 0 
46 Perempuan 16 Tahun XI 40 155 0 0 0 0 1 1 1 1 0 1 0 1 1 1 
47 Perempuan 16 Tahun XI 45 153 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 0 0 0 
48 Perempuan 16 Tahun XI 49 157 0 0 0 0 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 
49 Perempuan 17 Tahun XI 50 153 0 0 0 0 1 1 1 1 0 0 0 1 1 1 
50 Perempuan 17 Tahun XI 47 154 1 0 0 0 1 0 0 0 0 1 1 1 1 0 
51 Perempuan 16 Tahun XI 50 155 0 0 0 0 1 1 1 0 0 0 0 0 1 0 
52 Perempuan 17 Tahun XI 54 166 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 0 0 0 
53 Perempuan 17 Tahun XI 73 172 0 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 0 1 0 
54 Perempuan 16 Tahun XI 53 153 0 0 0 0 1 1 1 1 0 0 0 1 0 1 
55 Perempuan 16 Tahun XI 46 161 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 1 0 0 
56 Perempuan 16 Tahun XI 42 149 0 1 0 0 1 1 1 0 0 0 0 1 1 1 
57 Perempuan 16 Tahun XI 45 155 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0 
58 Perempuan 17 Tahun XI 48 156 1 0 0 1 1 1 1 1 0 0 0 1 1 0 
59 Perempuan 17 Tahun XI 48 153 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 1 1 0 
60 Perempuan 17 Tahun XI 39 156 1 0 0 0 1 1 0 0 0 1 0 1 1 1 
61 Perempuan 16 Tahun XI 69 159 0 1 0 1 1 0 1 1 0 1 1 1 1 0 
62 Perempuan 16 Tahun XI 58 150 0 0 0 0 1 1 1 1 0 1 0 1 1 0 
63 Perempuan 17 Tahun XI 54 163 1 0 0 0 1 1 1 1 0 1 0 1 1 0 
64 Perempuan 16 Tahun XI 58 158 0 0 0 0 1 1 0 0 0 1 0 1 1 1 
65 Perempuan 17 Tahun XI 45 158 0 1 0 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 
66 Perempuan 16 Tahun XI 49 156 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
67 Perempuan 17 Tahun XI 53 153 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 0 0 1 
68 Perempuan 16 Tahun XI 56 154 1 0 0 0 1 0 0 0 0 1 0 1 0 1 
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69 Perempuan 16 Tahun XI 44 150 1 0 0 0 1 1 0 1 0 1 0 1 1 1 
70 Perempuan 17 Tahun XI 56 154 0 0 0 1 1 1 1 1 0 0 0 1 0 0 
71 Perempuan 17 Tahun XI 57 154 1 0 0 1 1 1 1 1 1 0 0 1 0 1 
72 Perempuan 16 Tahun XI 52 153 1 0 0 0 1 1 1 1 0 0 0 0 1 0 
73 Perempuan 16 Tahun XI 50 159 1 0 0 0 1 0 0 0 0 1 0 1 0 1 
74 Perempuan 16 Tahun XI 45 154 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 0 0 1 0 
75 Perempuan 16 Tahun XI 63 163 0 0 0 0 1 0 1 1 0 0 0 1 1 0 
76 Perempuan 17 Tahun XI 68 156 0 0 1 0 1 0 0 0 0 1 0 0 0 0 
77 Perempuan 17 Tahun XI 45 155 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 
78 Perempuan 16 Tahun XI 51 168 0 0 0 0 1 1 1 0 0 1 0 1 0 1 
79 Perempuan 17 Tahun XI 43 155 1 0 0 0 1 0 1 1 0 1 0 1 1 0 
80 Perempuan 17 Tahun XI 45 155 1 0 0 0 1 1 1 1 0 0 0 1 1 1 
81 Perempuan 17 Tahun XI 77 164 1 0 0 0 1 0 0 0 0 1 1 0 1 1 
82 Perempuan 17 Tahun XI 50 157 1 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 1 1 0 
83 Perempuan 17 Tahun XI 53 160 0 1 0 0 1 1 1 0 0 0 0 1 0 1 
84 Perempuan 17 Tahun XI 48 159 1 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1 0 
85 Perempuan 17 Tahun XI 38 149 1 0 0 0 1 1 1 0 0 1 0 0 0 0 
86 Perempuan 16 Tahun XI 45 154 1 1 0 0 1 1 1 1 0 0 0 1 1 0 
87 Perempuan 16 Tahun XI 54 163 0 0 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 
88 Perempuan 17 Tahun XI 40 157 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 1 1 1 
89 Perempuan 16 Tahun XI 43 150 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 1 0 1 
90 Perempuan 16 Tahun XI 51 163 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 1 0 
91 Perempuan 17 Tahun XI 40 148 0 1 0 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 
92 Perempuan 17 Tahun XI 55 160 0 0 0 0 1 0 1 0 1 1 1 0 1 0 
93 Perempuan 17 Tahun XI 48 152 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 1 0 0 0 
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94 Perempuan 16 Tahun XI 46 154 0 1 0 0 1 0 1 0 0 1 1 1 0 0 
95 Perempuan 16 Tahun XI 45 151 0 1 0 0 1 0 1 0 0 1 1 0 0 0 
96 Perempuan 16 Tahun XI 44 157 0 0 0 0 1 1 1 0 0 1 0 1 1 1 
97 Perempuan 17 Tahun XI 42 155 0 1 0 1 1 0 0 0 0 1 1 1 1 0 
98 Perempuan 17 Tahun XI 62 158 1 0 0 0 1 0 1 1 0 1 0 0 1 0 
99 Perempuan 16 Tahun XI 43 161 1 0 0 0 1 1 1 0 0 0 0 0 0 0 
100 Perempuan 16 Tahun XI 49 159 1 0 0 0 1 1 1 0 0 0 0 0 1 0 
101 Perempuan 17 Tahun XI 45 158 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 0 0 0 0 
102 Perempuan 17 Tahun XI 55 151 1 0 0 0 1 0 0 1 0 1 0 1 0 0 
103 Perempuan 17 Tahun XI 45 156 0 0 0 0 1 1 1 0 0 0 0 1 0 1 
104 Perempuan 17 Tahun XI 54 157 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
105 Perempuan 17 Tahun XI 54 160 1 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 1 0 1 
106 Perempuan 17 Tahun XI 51 163 1 1 0 0 1 0 0 1 0 0 0 1 1 1 
107 Perempuan 16 Tahun XI 63 157 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 1 0 0 
108 Perempuan 17 Tahun XI 56 163 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 0 1 0 
109 Perempuan 17 Tahun XI 39 156 0 0 0 0 1 1 1 0 0 0 0 1 1 1 
110 Perempuan 16 Tahun XI 45 160 1 1 0 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 0 
111 Perempuan 16 Tahun XI 54 160 1 1 0 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 
112 Perempuan 17 Tahun XI 51 163 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 
113 Perempuan 16 Tahun XI 60 167 1 0 0 1 1 1 1 1 0 0 1 0 1 0 
114 Perempuan 17 Tahun XI 49 160 1 0 0 0 1 1 1 1 0 0 0 0 0 0 
115 Perempuan 17 Tahun XI 54 161 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
116 Perempuan 17 Tahun XI 51 156 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 
117 Perempuan 16 Tahun XI 47 149 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 1 1 0 
118 Perempuan 16 Tahun XI 60 159 0 0 0 0 1 0 1 1 0 0 0 1 1 0 
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119 Perempuan 17 Tahun XI 42 157 1 0 0 0 1 0 0 0 0 1 0 1 1 0 
120 Perempuan 16 Tahun XI 47 158 1 0 1 0 1 0 1 0 0 0 0 1 1 0 
121 Perempuan 15 Tahun XI 50 160 0 0 0 0 1 1 1 0 0 1 0 0 1 0 
122 Perempuan 16 Tahun XI 43 160 0 0 0 0 1 1 0 1 0 0 0 0 1 0 
123 Perempuan 16 Tahun XI 46 157 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 1 0 1 
124 Perempuan 16 Tahun XI 43 155 0 0 0 0 1 1 1 0 0 1 0 1 0 0 
125 Perempuan 17 Tahun XI 35 145 0 0 0 0 1 1 1 1 0 0 0 0 1 0 
126 Perempuan 16 Tahun XI 64 158 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 1 0 0 
127 Perempuan 16 Tahun XI 58 160 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 1 0 0 
128 Perempuan 17 Tahun XI 67 162 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 1 0 0 
129 Perempuan 17 Tahun XI 45 155 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 0 1 0 1 
130 Perempuan 17 Tahun XI 42 155 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
131 Perempuan 17 Tahun XI 59 160 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 0 0 0 
132 Perempuan 16 Tahun XI 54 158 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0 
133 Perempuan 16 Tahun XI 39 155 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 0 0 0 
134 Perempuan 16 Tahun XI 41 155 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 0 0 0 
135 Perempuan 17 Tahun XI 56 160 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 0 0 1 
136 Perempuan 17 Tahun XI 58 163 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 0 0 1 
137 Perempuan 16 Tahun XI 55 160 1 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 1 0 1 
138 Perempuan 16 Tahun XI 68 162 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 1 0 1 
139 Perempuan 16 Tahun XI 55 163 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 0 0 1 
140 Perempuan 16 Tahun XI 43 151 0 0 0 0 1 1 0 0 0 1 0 1 0 1 
141 Perempuan 16 Tahun XI 46 155 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 1 0 1 
142 Perempuan 17 Tahun XI 52 164 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 1 0 1 
143 Perempuan 16 Tahun XI 52 163 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 0 0 1 
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144 Perempuan 16 Tahun XI 48 159 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 1 0 1 
145 Perempuan 17 Tahun XI 63 165 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 1 0 1 
146 Perempuan 16 Tahun XI 45 159 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 1 0 1 
147 Perempuan 16 Tahun XI 46 158 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 0 0 1 
148 Perempuan 16 Tahun XI 47 156 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 1 0 1 
149 Perempuan 16 Tahun XI 51 157 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 1 0 0 1 
150 Perempuan 17 Tahun XI 60 170 1 0 0 0 1 0 1 0 0 1 1 1 1 1 
151 Perempuan 16 Tahun XI 44 156 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 0 0 1 
152 Perempuan 16 Tahun XI 48 163 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 1 0 1 
153 Perempuan 16 Tahun XI 58 157 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 0 0 1 
154 Perempuan 16 Tahun XI 46 157 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 0 0 1 
155 Perempuan 16 Tahun XI 45 150 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 0 0 1 
156 Perempuan 16 Tahun XI 55 160 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 0 0 1 
157 Perempuan 16 Tahun XI 47 155 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 0 0 1 
158 Perempuan 16 Tahun XI 50 153 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 0 0 1 
159 Perempuan 16 Tahun XI 50 155 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 0 0 1 
160 Perempuan 16 Tahun XI 50 150 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 1 0 
161 Perempuan 17 Tahun XI 50 157 0 0 0 0 1 1 1 1 0 0 0 0 1 1 
162 Perempuan 16 Tahun XI 40 170 0 0 0 0 1 0 0 0 0 1 0 0 0 0 
163 Perempuan 16 Tahun XI 53 160 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 1 1 1 
164 Perempuan 16 Tahun XI 50 160 0 1 0 1 1 1 1 1 1 0 1 0 1 0 
165 Perempuan 17 Tahun XI 59 160 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 
166 Perempuan 17 Tahun XI 52 162 1 0 0 0 1 0 1 1 0 0 0 1 1 1 
167 Perempuan 16 Tahun XI 63 159 0 1 0 0 1 1 0 0 0 1 0 0 1 1 
168 Perempuan 16 Tahun XI 63 163 1 0 0 0 1 1 1 0 0 1 0 1 1 1 
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169 Perempuan 16 Tahun XI 44 159 0 0 0 0 1 1 1 0 0 0 0 1 1 0 
170 Perempuan 17 Tahun XI 58 170 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 1 0 1 
171 Perempuan 17 Tahun XI 60 160 1 0 0 0 1 0 1 1 0 0 0 1 0 1 
172 Perempuan 17 Tahun XI 45 156 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 0 1 0 0 
173 Perempuan 17 Tahun XI 43 158 1 0 0 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 
174 Perempuan 16 Tahun XI 47 163 0 0 0 0 1 1 1 0 0 1 0 1 1 1 
175 Perempuan 17 Tahun XI 50 157 0 0 0 0 1 1 1 0 0 0 0 1 1 1 
176 Perempuan 17 Tahun XI 45 155 1 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 1 
177 Perempuan 17 Tahun XI 46 148 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 1 0 0 
178 Perempuan 16 Tahun XI 52 155 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 1 0 0 
179 Perempuan 17 Tahun XI 63 166 0 0 0 0 1 1 1 0 0 0 0 0 0 1 
180 Perempuan 17 Tahun XI 41 155 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 0 1 0 1 
181 Perempuan 17 Tahun XI 54 161 0 0 0 0 1 0 1 0 0 1 1 1 1 1 
182 Perempuan 17 Tahun XI 48 159 1 0 0 0 1 1 1 1 0 0 0 1 1 0 
183 Perempuan 16 Tahun XI 63 155 1 1 0 0 1 0 1 0 0 0 0 1 1 0 
184 Perempuan 17 Tahun XI 45 154 0 1 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
185 Perempuan 17 Tahun XI 55 155 0 1 0 0 1 0 1 1 0 1 0 1 0 1 
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Lampiran 7. Perhitungan Norma Kategori 
 
Pedoman Konversi Skala PAP 
No Skor Kategori 
1. Mi + 1,5 SDi ≤ X ≤ ST Sangat Tinggi 
2. Mi ≤ X ≤ Mi+1,5 SDi Tinggi 
3. Mi - 1,5 SDi ≤ X ≤ Mi Rendah 
4. SR ≤ X ≤ Mi - 1,5 SDi Sangat Rendah 
      (Nurgiyantoro, 2012:257) 
 
 
AKTIVITAS JASMANI 
 
Keterangan ; 
ST    : Skor tertinggi ideal 
   14 x 1 = 14 
SR    : Skor terendah ideal 
   0 x 1 = 0 
Mi (X)   : Rerata atau Mean ideal 
½ ST + SR 
= ½ 14 + 0 
= 7 
SDi (s)   : Standar Devisiasi Ideal 
1/6 ST-SR 
= 1/6 14-0 
= 2,333 
Sangat Tinggi  : Mi + 1,5 SDi ≤ X ≤ ST 
   : 7 + (1,5 x 2,33) ≤ X ≤ 14 
   : 10,5 ≤ X ≤ 14 
Tinggi   : Mi ≤ X ≤ Mi+1,5 SDi 
   : 7 ≤ X ≤ 7 + (1,5 x 2,33) 
   : 7 < X ≤ 10,5 
Rendah  : Mi - 1,5 SDi ≤ X ≤ Mi 
   : 7 – (1,5 x 2,33) < X ≤ 7 
   : 3,5 < X ≤ 7 
Sangat Rendah : SR ≤ X ≤ Mi - 1,5 SDi 
   : 0 < X ≤ 7 – (1,5 x 2,33) 
   : 0 < X ≤ 3,5 
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Lampiran 8. Deskriptif Statistik 
 
Statistics 
  
Siswa Laki-laki 
Siswa 
Perempuan 
N Valid 96 185 
Missing 89 0 
Mean 8.0833 5.5189 
Median 8.0000 5.0000 
Mode 9.00 5.00 
Std. Deviation 2.63445 2.26527 
Minimum 1.00 1.00 
Maximum 14.00 13.00 
Sum 776.00 1021.00 
 
 
Siswa Laki-laki 
  Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 1 1 .5 1.0 1.0 
3 2 1.1 2.1 3.1 
4 5 2.7 5.2 8.3 
5 9 4.9 9.4 17.7 
6 13 7.0 13.5 31.2 
7 9 4.9 9.4 40.6 
8 12 6.5 12.5 53.1 
9 15 8.1 15.6 68.8 
10 12 6.5 12.5 81.2 
11 10 5.4 10.4 91.7 
12 4 2.2 4.2 95.8 
13 2 1.1 2.1 97.9 
14 2 1.1 2.1 100.0 
Total 96 51.9 100.0  
Missing System 89 48.1   
Total 185 100.0   
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Siswa Perempuan 
  Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 
Valid 1 4 2.2 2.2 2.2 
2 7 3.8 3.8 5.9 
3 21 11.4 11.4 17.3 
4 34 18.4 18.4 35.7 
5 36 19.5 19.5 55.1 
6 28 15.1 15.1 70.3 
7 23 12.4 12.4 82.7 
8 12 6.5 6.5 89.2 
9 9 4.9 4.9 94.1 
10 8 4.3 4.3 98.4 
12 1 .5 .5 98.9 
13 2 1.1 1.1 100.0 
Total 185 100.0 100.0  
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Lampiran 9. Uji Validitas dan Reliabilitas 
 
Item-Total Statistics 
 
Scale Mean if 
Item Deleted 
Scale Variance if 
Item Deleted 
Corrected Item-
Total Correlation 
Cronbach's 
Alpha if Item 
Deleted 
VAR00001 16.7931 72.099 .837 .740 
VAR00002 16.5862 74.608 .563 .751 
VAR00003 16.3793 75.601 .626 .753 
VAR00004 16.5172 73.616 .733 .746 
VAR00005 16.5172 73.616 .733 .746 
VAR00006 16.6552 75.305 .459 .754 
VAR00007 17.0000 75.500 .510 .754 
VAR00008 16.7931 72.099 .837 .740 
VAR00009 16.5862 74.608 .563 .751 
VAR00010 16.3793 75.601 .626 .753 
VAR00011 16.7931 72.099 .837 .740 
VAR00012 16.5862 74.608 .563 .751 
VAR00013 16.3793 75.601 .626 .753 
VAR00014 16.7931 72.099 .837 .740 
Total 8.6207 19.887 1.000 .917 
 
 
 
Reliability Statistics 
Cronbach's 
Alpha N of Items 
.917 14 
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Lampiran 10. Uji Normalitas dan Homogenitas 
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 
  
Siswa Laki-laki 
Siswa 
Perempuan 
N 96 185 
Normal Parameters
a
 Mean 8.0833 5.5189 
Std. Deviation 2.63445 2.26527 
Most Extreme Differences Absolute .105 .142 
Positive .098 .142 
Negative -.105 -.078 
Kolmogorov-Smirnov Z 1.027 1.931 
Asymp. Sig. (2-tailed) .242 .101 
a. Test distribution is Normal.   
    
 
 
Test of Homogeneity of Variances 
Aktivitas_Jasmani   
Levene Statistic df1 df2 Sig. 
3.989 1 279 .147 
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Lampiran 11. Tabel t 
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Lampiran 12. Analisis Uji t Siswa Laki-Laki dan Perempuan 
 
AKTIVITAS JASMANI SISWA LAKI-LAKI DAN PEREMPUAN 
 
Group Statistics 
 Siswa N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 
Aktivitas_Jasmani Laki-Laki 96 8.0833 2.63445 .26888 
Perempuan 185 5.5189 2.26527 .16655 
 
 
Independent Samples Test 
  Levene's 
Test for 
Equality 
of 
Variances t-test for Equality of Means 
  
F Sig. t df 
Sig. 
(2-
tailed
) 
Mean 
Differenc
e 
Std. Error 
Differenc
e 
95% Confidence 
Interval of the 
Difference 
  Lower Upper 
Aktivitas_Jasma
ni 
Equal 
variance
s 
assumed 
3.98
9 
.04
7 
8.50
4 
279 .000 2.56441 .30155 
1.9708
0 
3.1580
3 
Equal 
variance
s not 
assumed 
  
8.10
8 
169.03
5 
.000 2.56441 .31628 
1.9400
5 
3.1887
8 
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Lampiran 13. Analisis Uji T di Dalam dan Luar sekolah 
AKTIVITAS JASMANI DI DALAM DAN LUAR SEKOLAH 
Group Statistics 
 Siswa N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 
Di_Sekolah Laki-Laki 96 5.51 2.13736 .21814 
Perempuan 185 3.78 1.70344 .12524 
Luar_Sekolah Laki-Laki 96 2.57 1.05376 .10755 
Perempuan 185 1.74 1.03090 .07579 
 
 
Independent Samples Test 
  Levene's 
Test for 
Equality of 
Variances t-test for Equality of Means 
  
F Sig. t df 
Sig. 
(2-
tailed) 
Mean 
Difference 
Std. Error 
Difference 
95% Confidence 
Interval of the 
Difference 
  Lower Upper 
Di_Sekolah Equal 
variances 
assumed 
11.184 .001 7.393 279 .000 1.73204 .23429 1.27085 2.19323 
Equal 
variances 
not 
assumed 
  
6.886 159.026 .000 1.73204 .25154 1.23525 2.22882 
Luar_Sekolah Equal 
variances 
assumed 
.024 .876 6.371 279 .000 .83238 .13066 .57517 1.08958 
Equal 
variances 
not 
assumed 
  
6.326 188.756 .000 .83238 .13157 .57283 1.09192 
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Lampiran 14. Analisis Uji t berdasarkan Indikator 
 
POLA AKTIVITAS JASMANI DI SEKOLAH 
Group Statistics 
 Pola Aktivitas 
Jasmani di 
Sekolah N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 
Kegiatan olahraga Laki-laki 96 1.0208 .72517 .07401 
Perempuan 185 .4919 .65208 .04794 
Frekuensi pembelajaran 
PJOK  
Laki-laki 96 .4688 .67983 .06939 
Perempuan 185 .1568 .39324 .02891 
Intensitas pembelajaran 
PJOK 
Laki-laki 96 1.7396 .48655 .04966 
Perempuan 185 1.4108 .53557 .03938 
Partisipasi dalam 
pembelajaran PJOK 
Laki-laki 96 1.6042 .58901 .06012 
Perempuan 185 1.1027 .66369 .04880 
Pemanfaatan jam istirahat 
sekolah 
Laki-laki 96 .6771 .68817 .07024 
Perempuan 185 .6162 .56986 .04190 
 
Independent Samples Test 
  Levene's 
Test for 
Equality of 
Variances t-test for Equality of Means 
  
F Sig. t df 
Sig. 
(2-
tailed) 
Mean 
Difference 
Std. Error 
Difference 
95% 
Confidence 
Interval of the 
Difference 
  Lower Upper 
Kegiatan 
olahraga 
Equal 
variances 
assumed 
1.386 .240 6.204 279 .000 .52894 .08526 .36110 .69678 
Equal 
variances 
not 
assumed 
  
5.998 175.493 .000 .52894 .08818 .35491 .70298 
Frekuensi 
pembelajaran 
PJOK  
Equal 
variances 
assumed 
75.767 .000 4.870 279 .000 .31199 .06406 .18589 .43809 
Equal 
variances 
not 
assumed 
  
4.151 128.848 .000 .31199 .07517 .16327 .46072 
Intensitas 
pembelajaran 
PJOK 
Equal 
variances 
assumed 
18.668 .000 5.032 279 .000 .32877 .06533 .20016 .45738 
Equal 
variances 
not 
assumed 
  
5.188 209.299 .000 .32877 .06338 .20384 .45371 
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Partisipasi 
dalam 
pembelajaran 
PJOK 
Equal 
variances 
assumed 
.253 .615 6.237 279 .000 .50146 .08041 .34318 .65975 
Equal 
variances 
not 
assumed 
  
6.477 213.557 .000 .50146 .07743 .34885 .65408 
Pemanfaatan 
jam istirahat 
sekolah 
Equal 
variances 
assumed 
6.249 .013 .790 279 .430 .06087 .07707 
-
.09085 
.21258 
Equal 
variances 
not 
assumed 
  
.744 163.920 .458 .06087 .08178 
-
.10062 
.22235 
 
POLA AKTIVITAS JASMANI DI LUAR SEKOLAH 
 
Group Statistics 
 Pola Akviitas 
Jasmani di 
Luar Sekolah N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 
Frekuensi aktivitas jasmani Laki-laki 96 1.2812 .66019 .06738 
Perempuan 185 .7622 .61474 .04520 
Intensitas aktivitas jasmani Laki-laki 96 .7396 .44117 .04503 
Perempuan 185 .5243 .50076 .03682 
Aktivitas jasmani yang 
dilakukan 
Laki-laki 96 .5521 .49989 .05102 
Perempuan 185 .4541 .49924 .03670 
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Independent Samples Test 
  Levene's 
Test for 
Equality of 
Variances t-test for Equality of Means 
  
F Sig. t df 
Sig. 
(2-
tailed) 
Mean 
Difference 
Std. Error 
Difference 
95% 
Confidence 
Interval of the 
Difference 
  Lower Upper 
Frekuensi 
aktivitas 
jasmani 
Equal 
variances 
assumed 
1.889 .170 6.544 279 .000 .51909 .07932 .36295 .67523 
Equal 
variances 
not 
assumed 
  
6.398 180.819 .000 .51909 .08114 .35899 .67918 
Intensitas 
aktivitas 
jasmani 
Equal 
variances 
assumed 
52.275 .000 3.556 279 .000 .21526 .06054 .09608 .33443 
Equal 
variances 
not 
assumed 
  
3.701 214.901 .000 .21526 .05816 .10062 .32990 
Aktivitas 
jasmani 
yang 
dilakukan 
Equal 
variances 
assumed 
.040 .842 1.560 279 .120 .09803 .06282 
-
.02564 
.22170 
Equal 
variances 
not 
assumed 
  
1.560 192.202 .120 .09803 .06285 
-
.02594 
.22200 
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Lampiran 15. Kartu Bimbingan 
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Lampiran 16. Dokumentasi Penelitian 
 
a. Memandu siswa masuk ke halaman goole form melalui smartphone 
masing-masing 
 
b. Monitoring pengisian kuisioner 
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c. Pengisian kuisioner susulan 
